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Теория и методика спортивной тренировки

УДК: 796.422.12

ОПТИМИЗАЦИЯ ПРОЦЕССОВ «СРОЧНОГО» 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
СПРИНТЕРОВ
Доцент кафедры теории и методики легкой атлетики Н. Г. Шубина,  
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар; 
кандидат педагогических наук, преподаватель кафедры теории и методики легкой атлетики  
Е. Ю. Барабанкина, г. Волгоград, 
Волгоградская государственная академия физической культуры.  
Контактная информация для переписки: 350015, Россия, г. Краснодар, ул. Буденного, 161;  
e-mail: n.shubina@mail.ru.; 400005, Россия, г. Волгоград, проспект им. Ленина, 78;  
e-mail: elenka.555.87@mail.ru

В статье рассматриваются 
особенности протекания вос-
становительных процессов под 
воздействием дыхания через 
дополнительное «мертвое» про-
странство (ДМП) и увеличенного 
аэродинамического сопротивле-
ния дыханию (АСД) у квалифици-
рованных бегунов на короткие 
дистанции. Цель исследования 
заключается в разработке ме-
тодики стимуляции процессов 
«срочного» восстановления у 
квалифицированных спринте-
ров. В исследовании принимали 
участие 30 спортсменов в воз-
расте 17-19 лет, специализи-
рующиеся в беге на короткие 
дистанции, составившие две 
экспериментальные и одну кон-
трольную группы по 10 человек 
в каждой. Уровень спортив-
ного мастерства легкоатлетов соответствовал от 
первого разряда до кандидата в мастера спорта. 
Спортсмены первой экспериментальной группы в 
остром периоде восстановления использовали ды-
хание через дополнительное «мертвое» простран-
ство, вторая – увеличенное аэродинамическое со-
противление дыханию. Контрольная группа после 
выполнения физических нагрузок производила 
дыхание в стандартных условиях. Данные средства 
применялись спортсменами на протяжении всего 
подготовительного периода тренировочного ма-
кроцикла. Установлено, что применение данных 
средств в качестве дополнительных средств сти-
муляции срочного восстановления способствует 
более быстрому развертыванию и протеканию 
восстановительных процессов в организме спор-

тсменов после больших физи-
ческих нагрузок, оказывает по-
ложительное воздействие на 
показатели функциональной 
подготовленности спортсменов, 
способствует наращиванию фи-
зических кондиций и, как след-
ствие этого, повышению сорев-
новательного результата.

Ключевые слова: средства вос-
становления; «срочное» восстанов-
ление; тренировочный процесс; 
квалифицированные спринтеры; 
дыхание через дополнительное 
«мертвое» пространство; увели-
ченное аэродинамическое сопро-
тивление дыханию.

Тренировочный процесс бе-
гунов на короткие дистанции на 
современном этапе отличается 
возрастанием физических и психо-

логических нагрузок [3, 5, 11, 15]. Достижение высокой 
эффективности тренировочного процесса является од-
ной из ключевых проблем, включающей в себя наряду 
с разработкой методов, потенцирующих воздействия 
мышечных нагрузок, повышающих интенсивность тре-
нировочного процесса, разработку и использование 
адекватной системы эффективного восстановления 
организма после тренировочных и соревновательных 
нагрузок [17, 19]. Оптимально подобранные средства, 
соответствующие этапу, периоду и задачам трениро-
вочного процесса, направленно воздействующие на 
функциональное состояние спортсмена, создают усло-
вия для восстановления работоспособности и являют-
ся основой профилактики перенапряжений организма 
[1, 2, 5, 7].

В настоящее время вопросы оптимизации трени-
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ровочного процесса на основе широкого применения 
средств восстановления приобретают особую остроту 
и актуальность [2, 6, 10, 12, 14, 18]. Высказывается мне-
ние о необходимости использования в тренировке не 
только традиционных средств восстановления – педа-
гогических, психологических и медико-биологических, 
но и самых разнообразных дополнительных средств 
стимулирования срочного восстановления, которые 
целенаправленно воздействуют на ключевые для опре-

деленной специфической спортивной деятельности 
функциональные процессы [1, 6, 8, 9].

В оптимизации восстановительных процессов в 
спорте вообще и в легкой атлетике в частности выделя-
ют два основных аспекта – ускорение восстановитель-
ных процессов в остром периоде (срочное восстанов-
ление) и оптимизацию отставленного восстановления. 
Для тренировочного процесса спортсменов, специали-
зирующихся в спринтерском беге, несомненно, важны 

Таблица
Схема применения средств стимуляции срочного восстановления в подготовительном периоде 

тренировочного макроцикла бегунов на короткие дистанции

общеподготовительный этап
Дни 

микроцикла
Направленность

тренировки Зона мощности Средства 
восстановления Дозировка

Пн Совершенствование ОФП и СФП Субмаксимальная, 
большая ДМП 1–2 мин

вт
Развитие скоростно-силовых 

качеств; формирование 
оптимальной техники бега

Субмаксимальная, 
большая АСД+ДМП 1–2 мин

ср
Совершенствование ОФП; 

повышение функциональных 
возможностей

Субмаксимальная, 
большая АСД 2–3 мин

чт
Развитие скоростно-силовых 

качеств; формирование 
оптимальной техники бега

Субмаксимальная АСД 2–3 мин

пт Развитие скоростно-силовых 
качеств; специальной выносливости

Максимальная, 
субмаксимальная АСД+ДМП 2–3 мин

сб
Совершенствование ОФП; 

повышение функциональных 
возможностей

Субмаксимальная, 
большая АСД+ДМП 2–3 мин

вс Восстановительные 
мероприятия. Отдых - - -

специально-подготовительный этап

Пн Повышение скоростно-силовых 
качеств; развитие быстроты

Максимальная, 
субмаксимальная ДМП+АСД 3–4 мин

вт
Повышение уровня СФП; 

совершенствование техники бега со 
старта и по дистанции

Максимальная АСД 3–4 мин

ср
Развитие специальной 

выносливости; совершенствование 
техники бега по дистанции

Максимальная, 
субмаксимальная АСД+ДМП 3–4 мин

чт
Совершенствование ОФП; 

повышение уровня функциональных 
возможностей

Субмаксимальная, 
большая ДМП+АСД 3–4 мин

пт

Повышение уровня скоростных 
возможностей; развитие 

специальной выносливости; 
совершенствование техники старта 

и стартового разгона

Максимальная АСД 3–4 мин

сб Повышение уровня скоростно-
силовой подготовленности

Максимальная, 
субмаксимальная ДМП+АСД 3–4 мин

вс Восстановительные 
мероприятия. Отдых - - -

Теория и методика спортивной тренировки
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оба эти аспекта. В современной научно-методической 
литературе подробно рассматриваются и описывают-
ся средства отставленного восстановления [1, 2, 5, 16]. 
Средств, направленных на оптимизацию восстанови-
тельных средств в остром периоде мало, и на практике 
тренерами они практически не используются.

В этой связи встает необходимость разработки ме-
тодики стимуляции процессов «срочного» восстанов-
ления у легкоатлетов, специализирующихся в беге на 
короткие дистанции.

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ. Условия дыхания 
через ДМП создавались посредством специального 
устройства, состоящего из калиброванной пластико-
вой емкости объемом 1500 мл, специального нагуб-
ника для дыхания и носового зажима. Увеличенное 
АСД создавалось посредством специальной маски со 
встроенной диафрагмой, создающей инспираторно-
экспираторное аэродинамическое сопротивление 
равное 8–10 мм вод. ст. Данные средства применялись 
после основной интенсивной работы в тренировочном 
процессе спринтеров (переменный бег по 100 м через  
100 м медленного бега, фартлек – 40–50 мин со скоро-
стью 60–70% от максимальной, специально-беговые 
упражнения с интенсивностью 60–70% от максимума и 
т. д.). На общеподготовительном этапе время дыхания 
через ДМП составляло от 1–2 до 2–3 минут, на специ-
ально-подготовительном этапе – 3–4 минуты. 

По результатам анализа научно-методической ли-
тературы, данные средства применялись в соответ-
ствии с физиологическими особенностями адаптации 
организма к условиям гипоксии и гиперкапнии, так как 
длительное использование стандартной дозировки 
данных средств приводит, по мере приспособления к 
ней, к снижению физиологического эффекта. Дозиров-
ка должна быть подобрана таким образом, чтобы ее ве-
личина не вызывала негативных отклонений в организ-
ме спортсменов и имела выраженный положительный 
восстановительный эффект после мышечной работы 
(таблица).

На общеподготовительном этапе подготовитель-
ного периода при совершенствовании общей и спе-
циальной физической подготовленности спринтеров 
применялось дыхание через ДМП. Данное средство ис-
пользовалось после пробегания повторных ускорений 
до 120 метров, прыжковых и силовых упражнений, а 
также серий повторного бега с постепенно увеличива-
ющимися отрезками (100 м+200 м+400 м и т.п.), выпол-
няемых в зоне субмаксимальной и большой мощности.

При повышении функциональных возможностей 
легкоатлетов-спринтеров в восстановительном пери-
оде используется увеличенное АСД после нагрузок, 
выполняемых в зоне большой и субмаксимальной 
мощности (после кроссового бега, подвижных игр, по-
вторного бега 200 м+400 м+800 м и т.п.).

На специально-подготовительном этапе подготови-
тельного периода задачи этапа подготовки и отдельных 
тренировочных занятий меняются, а также возрастает 
интенсивность выполняемых нагрузок, соответствен-

но изменяются и особенности использования допол-
нительных средств восстановления. На данном этапе 
подготовки особое внимание уделяется индивидуали-
зации подготовки бегунов и достижению высоких ин-
дивидуальных показателей физической и технической 
подготовленности, которые обеспечивают достижение 
планируемых соревновательных результатов.

При повышении скоростно-силовых качеств и раз-
витии быстроты во время отдыха используется как 
дыхание через ДМП (после работы максимальной 
мощности), так и увеличенное АСД (после работы суб-
максимальной мощности). При повышении уровня 
специальной физической подготовленности и совер-
шенствовании техники спринтерского бега применяет-
ся увеличенное АСД. Данное дополнительное средство 
восстановления используется в остром периоде после 
нагрузки максимальной мощности. 

При совершенствовании общей физической под-
готовленности и повышении уровня функциональных 
возможностей спринтеров используется дыхание че-
рез ДМП, после нагрузок, выполняемых в зоне субмак-
симальной мощности, и увеличенное АСД после нагру-
зок соответствующей направленности, выполняемых 
в зоне большой мощности, данные средства исполь-
зуются после выполнения всех прыжковых и силовых 
упражнений, а также после повторного бега на отрез-
ках до 300 м. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анализ полученных 
результатов педагогического эксперимента свидетель-
ствует о том, что дыхание через ДМП и увеличенное 
АСД являются эффективными средствами стимуляции 
срочного восстановления и одновременно повыша-
ют функциональную подготовленность спортсменов, 
которая в свою очередь обеспечивает успешную про-
фессиональную деятельность спортсменов, выражаю-
щуюся в повышении физической подготовленности и 
увеличении соревновательного результата бегунов на 
короткие дистанции.

Было установлено, что систематическое использо-
вание дополнительных средств стимуляции срочного 
восстановления в первую очередь увеличивает пока-
затели, характеризующие работу дыхательной систе-
мы – увеличивается сила и выносливость дыхательной 
мускулатуры, повышаются резервы мощности дыха-
тельной системы, устойчивость организма к гипоксии 
и гиперкапнии и соответственно показатели, характе-
ризующие восстановительные процессы в организме 
спортсменов после физических нагрузок.

Дозированные экспозиции дыхания умеренной 
гипоксическими и гиперкапническими газовыми сме-
сями (ДМП и АСД) после физических нагрузок в зна-
чительной степени ускоряют восстановление ЧСС, 
АД, способствуют снижению ЧСС в покое и во время 
максимальной нагрузки, а также АД в покое, которые 
свидетельствуют о более экономичной и эффективной 
работе сердечно-сосудистой системы. Чем дольше ис-
пользуются данные средства срочного восстановления 
в тренировочном процессе легкоатлетов-бегунов, тем 
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более выраженный характер носят улучшения данных 
показателей.

Дыхание через ДМП в остром периоде восстанов-
ления после подготовительного периода способствует 
повышению у бегунов на короткие дистанции общей 
физической работоспособности (на 6,3-14,5%; р<0,05), 
мощности аэробного механизма энергообеспечения 
(на 4,3-6,7%; р<0,05), повышению устойчивости к сдви-
гам в газовом гомеостазе организма (на 8,1-18,8%; 
р<0,05), улучшению функционального состояния ды-
хательной мускулатуры (на 4,2-12,4%; р<0,05), увеличе-
нию резервов мощности дыхательной системы (на 6,1-
7,2%; р<0,05). Дыхание через увеличенное АСД после 
физических нагрузок у данных спортсменов приводит 
к улучшению их функционального состояния, которое 
выражается в увеличении физической работоспособ-
ности (на 5,0-6,7%; р<0,05), мощности аэробного меха-
низма энергообеспечения (на 4,4-4,8%; р<0,05), в повы-
шении устойчивости к сдвигам в газовом гомеостазе 
организма (на 13,5-21,9%; р<0,05), в улучшении функ-
ционального состояния дыхательной мускулатуры (на 
3,8-7,9%; р<0,05), в увеличении резервов мощности ды-
хательной системы (на 3,2-7,1%; р<0,05).

Дыхание через ДМП, прежде всего, мобилизует аэ-
робный механизм энергообеспечения, повышает его 
эффективность и экономичность, обеспечивает повы-
шение устойчивости к гипоксии, оптимизирует разви-
тие анаэробных механизмов энергообеспечения. Уве-
личенное АСД способствует повышению физической 
работоспособности при сохранении физиологической 
стоимости и при стабильности напряжения регулятор-
ных механизмов. 

У бегунов на короткие дистанции ведущим явля-
ется анаэробный механизм энергообеспечения, сле-
довательно, из дополнительных средств стимуляции 
срочного восстановления внимание должно быть ак-
центировано на увеличенном АСД как на общеподго-
товительном, так и на специально-подготовительном 
этапе подготовки.

ВЫВОДЫ Итоги всего педагогического эксперимен-
та в целом позволяют сделать заключение о более вы-
сокой эффективности тренировочного процесса, где 
в тренировочные программы были интегрированы 
дополнительные средства стимуляции срочного вос-
становления в виде условий, затрудняющих дыхание, 
подобранные в соответствии с основными задачами 
каждого этапа подготовительного периода, способ-
ствуют оптимизации и ускорению восстановительных 
процессов после физических нагрузок, так же обеспе-
чивают более существенный рост функциональной и 
физической подготовленности бегунов на короткие 
дистанции и на этой основе способствуют более суще-
ственному росту соревновательного результата, чем 
при стандартных условиях восстановления.
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The article discusses features of recovery processes 
under the influence of breathing through an additional 
“dead” space (DMP) and the increased aerodynamic re-
sistance to breathing (ASD) in qualified runners for short 
distances. The purpose of the study is to develop a meth-
odology of stimulation of “urgent” recovery in qualified 
sprinters. The study involved 30 athletes aged 17-19 years 
old specializing in sprint, two experimental and one con-
trol groups of 10 people each. The level of sportsmanship 
of track and field athletes ranged from the first grade to the 
Master of Sports. Athletes of the first experimental group 
used breathing through additional “dead” space in the 
acute renewal period; the second group used increased 
aerodynamic resistance to breathing. The control group 
after physical loads produces breathing in standard condi-
tions. Athletes used these methods throughout the prepa-
ratory period of training macrocycle. It was revealed that 
application of these methods as additional resources of 
stimulation of urgent restoration promotes faster recovery 
processes in an organism of athletes after strenuous physi-
cal activities. It makes positive impact on performances of 
functional readiness of athletes, promotes their physical 
fitness and as a consequence increases competitive result.

Keywords: recovery methods, “urgent” recovery, train-
ing process, qualified sprinters, breathing through the ad-
ditional “dead” space, increasing aerodynamic resistance 
to breathing.
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В статье представлены ре-
зультаты модельного экспери-
мента, направленного на выяв-
ление наиболее рациональных 
элементов легкоатлетического 
кросса, – способов преодоления 
препятствий, которые целесо-
образно применять в процессе 
физического воспитания школь-
ников.

Известно, что легкоатлети-
ческий кросс является одним из 
важнейших средств физическо-
го воспитания – жизненно не-
обходимым прикладным видом 
упражнений. Однако в ходе ана-
лиза специальной литературы 
было установлено, что в насто-
ящее время практически отсут-
ствует методика обучения спо-
собам преодоления препятствий 

в легкоатлетическом кроссе. В 
связи с этим целью данного ис-
следования явилось выявление 
наиболее перспективных для об-
учения способов преодоления 
препятствий – элементов кросса.

Исследование включало про-
ведение модельного экспери-
мента, который использовался 
для выявления наиболее раци-
ональных с точки зрения веро-
ятности и скорости выполнения 
способов преодоления препят-
ствий. Полученные данные по-
зволяют констатировать, что 
для преодоления горизонталь-
ных препятствий необходимо 
использовать ходьбу («пересту-
пание»), прыжок «в шаге» (для 
преодоления узких и средних по 
величине препятствий), а также 
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прыжок «согнув ноги» (при преодолении средних 
и широких преград); наиболее рациональными 
способами преодоления низких вертикальных пре-
пятствий являются «беговой (барьерный) шаг» и 
способ «наступая»; при преодолении средних вер-
тикальных препятствий наиболее рациональны-
ми способами следует считать «барьерный шаг», 
вариант «наступая» и опорный прыжок «боком»; 
в процессе преодоления высоких вертикальных 
препятствий следует отдавать предпочтение двум 
способам перелезания: «переваливанию» и «пере-
махиванию».

Полученные в ходе исследования данные позво-
ляют оптимально планировать процесс физическо-
го воспитания по разделу «Кроссовая подготовка».

Ключевые слова: физическое воспитание школь-
ников; прикладные упражнения; легкоатлетический 
кросс; способы преодоления препятствий; эффектив-
ность; вероятность преодоления преград.

Актуальность. Одной из важнейших задач, ре-
шаемых на уроках физической культуры в общеоб-
разовательных учреждениях, является подготовка к 
различным формам и видам жизнедеятельности. Не-
заменимым средством решения этой задачи являют-
ся прикладные упражнения [2, с. 23; 3, с. 33; 20, с. 27]. 
В состав таких физических упражнений, как известно, 
входят: ходьба, бег, прыжки, метания, лазание, пере-
лезание и многие другие. Это предопределяет необхо-
димость их наличия во всех программах физического 
воспитания общеобразовательных организаций [1, с. 
78; 12, с. 27-32; 19, с. 22].

К числу таких прикладных упражнений относит-
ся и легкоатлетический кросс, значение которого в 
качестве средства физического воспитания трудно 
переоценить. Он включает в себя основные варианты 
передвижения по пересеченной местности, а также 
способы преодоления различных преград, которые не-
обходимы в различных видах деятельности: професси-
ональной, военной, спортивной и др. [3, с. 33-34; 8, с. 
80-81; 14, с. 74; 15, с. 61; 16, с. 51].

Вместе с тем, в настоящее время, по сути, отсутству-
ет методика обучения таким элементам кросса, как 
преодоление препятствий [1, с. 78; 2, с. 24; 3, с. 4; 5, с. 
220]. В связи с вышеизложенным в данной статье пред-
ставлены результаты исследований, целью которых 
являлось выявление наиболее перспективных спосо-
бов преодоления препятствий – элементов легкоатле-
тического кросса.

Методика исследования. Исследование включало 
проведение модельного эксперимента, который ис-
пользовался для выявления наиболее рациональных 
с точки зрения вероятности и скорости выполнения 
способов преодоления препятствий. Использовались 
специально разработанные двигательные задания в 
преодолении стандартной дистанции 10 метров. На 
расстоянии 5 метров от стартовой линии (в середине 
дистанции) имелось препятствие, которое необходимо 

было преодолеть указанным способом без ошибок и 
максимально быстро. Предварительно были опреде-
лены информативность и надежность разработанных 
контрольных упражнений (соответственно p<0,05 и 
p<0,01). В процессе выполнения контрольных дви-
гательных заданий фиксировались ошибки (заступ, 
сбивание барьера, применение другого способа пре-
одоления препятствия и др.). В эксперименте прини-
мали участие ученики 7-х классов МБОУ лицей № 12 г. 
Краснодара в количестве 30 мальчиков и 20 девочек, 
а также студенты 1 курса факультета физической куль-
туры КГУФКСТ в количестве 70 человек (40 юношей и 
30 девушек). Все учащиеся и студенты до проведения 
эксперимента прошли курс обучения способам пре-
одоления препятствий. Ученики преодолевали низкие 
препятствия, студенты выполняли упражнения в пре-
одолении средних и высоких вертикальных преград.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Предварительно, по данным научно-методической ли-
тературы [6, с. 17-23; 10, с.; 11, с. 38], были выявлены воз-
можные варианты преодоления препятствий.

Поскольку, по мнению специалистов [18, с. 169], уча-
щихся необходимо обучать преодолению препятствия 
возможно более экономно и быстро, то критериями 
эффективности имеющихся вариантов их преодоления 
являлись, во-первых, вероятность (стабильность) пре-
одолеваемой преграды, во-вторых, время, за которое 
преодолевалось препятствие [17, с. 20]. Стоит отметить, 
что согласно имеющимся литературным данным [9, с. 
38-39], под стабильностью принято понимать степень 
вероятности успешного решения двигательной задачи.

Согласно данным специальной литературы [3, с. 80; 
6, с. 22-24; 10, 20, с. 27-32], в легкоатлетическом кроссе 
имеется всего три способа преодоления горизонталь-
ных препятствий без вспомогательного оборудования: 
в ходьбе («переступая»), прыжком «в шаге» («с ноги на 
ногу») и прыжком «согнув ноги». Каждый из этих ва-
риантов целесообразен для преодоления одной-двух 
преград определенной величины. Эффективность вы-
полнения определенного способа обусловливается 
также возрастом и уровнем подготовленности занима-
ющегося. В связи с этим специальные исследования по 
определению рациональности данных вариантов не 
проводились, что не мешает, используя шкалу поряд-
ка, присвоить этим вариантам соответствующие ранги 
(табл.1).

Систематизация информации, представленной в 
специальной литературе, позволяет считать наибо-
лее рациональными способами преодоления узких (до  
2 м) горизонтальных препятствий шагом («переступая») 
(до 1 м) или прыжком «в шаге». Для преодоления гори-
зонтальных препятствий шириной 2-3 метра следует ис-
пользовать прыжки «в шаге» или прыжки «согнув ноги». 
Широкие препятствия (более 3-х метров) можно пре-
одолевать только прыжком «согнув ноги» (14, с. 74-77).

Рассмотрение возможных способов преодоления 
вертикальных препятствий позволило обнаружить их 
многообразие (табл. 2).
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Таблица 1
Возможные способы преодоления основных горизонтальных препятствий

 Размер 
 препятствия

Способ
 преодоления

Узкий 
(«канава»)

 до 2,0 м

Средний («ручей»)
2,5-3,0 м

Широкий 
 («овраг»)

3,5 м и более Ра
нг

 

В ходьбе («переступая») + - - 3
Прыжком «в шаге» («с ноги на ногу») + + - 1,5

Прыжком «согнув ноги»  - + + 1,5

Таблица 2 

Возможные способы преодоления основных вертикальных препятствий 

 Размер 
 препятствия

Способ
преодоления

Низкий («скамейка»)
h=0,3-0,5 м

Средний («изгородь»)
h=0,7-1,0 м

Высокий («забор»)
h=1,5-2,0 м и более

Шагом (переступая или наступая) + - -
Прыжком «в шаге» + - -

Прыжком «наступая» + + -
«Барьерным» или беговым шагом + + -

Прыжком «согнув ноги» - + -
Прыжком «перешагивая» 

(«ножницами») - + -

Опорным прыжком «боком» - + -
Перелезанием: «переваливанием»,

«перемахиванием», «зацепом» - + +

Таблица 3
Показатели эффективности наиболее целесообразных способов преодоления низких вертикальных 

препятствий

№ 
п/п Способ преодоления

Девочки (n=30) h=0,3 м Мальчики (n=30) h=0,3 м

Су
м

м
а 

ра
нг

ов
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ий
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)
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)
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ве
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ь,

 
%

 (М
±m

)
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нг
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ем

я,
 с

(М
±m

)
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нг

 

1 Прыжком «в шаге» 45,0±11,12 3 2,8±0,05 2 46,7±9,11 3 2,6±0,05 2 10 3
2 «Наступая» 85,0±7,98 1,5 2,9±0,05 2 83,3±6,81 1,5 2,6±0,04 2 7 1-2
3 «Беговым (барьерным) шагом» 95,0±4,87 1,5 2,8±0,05 2 96,7±3,26 1,5 2,6±0,06 2 7 1-2

Специалисты [10, с.; 14, с. 74-77; 15, с. 61-63; 18, с. 
168-139] отмечают, что низкие (до 0,3 – 0,5 м) верти-
кальные препятствия можно преодолеть шагом («пере-
ступая» или «наступая»), прыжком «в шаге», прыжком 
«наступая» или «беговым» шагом. Препятствия средней 
высоты (0,7-1,0 м) можно преодолеть прыжком «на-
ступая», «барьерным» шагом, прыжком «согнув ноги», 
прыжком «перешагивая», опорным прыжком «боком», 
а также перелезанием («перемахиванием»). Высокие 
вертикальные преграды (от 1,5 м и выше) целесообраз-
но преодолевать различными вариантами перелеза-

ния («переваливанием», «перемахиванием» или «заце-
пом»).

Рассмотрение полученных в ходе исследования 
данных, по нашему мнению, следует вначале осущест-
влять по степени вероятности (стабильности) преодо-
ления, а затем – по скорости выполнения с использо-
ванием шкалы порядка. Поэтому при ранжировании 
результатов приоритет отдавался первому критерию. 
Кроме того, для выявления достоверности различий 
между сравниваемыми показателями использовался 
t-критерий Стьюдента.	
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Анализ результатов преодоления низких вертикаль-
ных препятствий (табл. 3) свидетельствует о том, что 
наиболее рациональным для этого способом является 
«беговой» шаг. Предложенный 10-метровый отрезок с 
преградой преодолевался с помощью этого варианта 
без ошибок большинством мальчиков и девочек (со-
ответственно 96,7±3,26% и 95,0 ± 4,87%), одновремен-
но как первыми, так и вторыми было показано самое 
лучшее время (соответственно 2,6±0,06 с и 2,8±0,05 с). 
При этом следует отметить, что специалисты [7, с. 4; 13, 
с. 57-59] разделяют понятия «барьерный шаг» и «бего-
вой шаг». Причем, чем больше высота препятствия, тем 
ярче выражены отличия барьерного шага от бегового. 
Мы также придерживаемся данного положения, одна-
ко в указанном контрольном упражнении разделять их 
смысла не имеет.

В связи с тем что при сравнении данных «бегового 
шага» и прыжка «наступая» по всем показателям как у 
мальчиков, так и у девочек достоверных различий вы-
явлено не было (р>0,05), то по степени значимости эти 
варианты занимают 1-2 место в рейтинге наиболее эф-
фективных способов преодоления подобных препят-
ствий. Вероятность преодоления низких препятствий 
прыжком «наступая» у девочек составляет 85,0±7,98 
%, а время на преодоление отрезка с препятствием 
составляет 2,9±0,05 с. У мальчиков эти показатели не-
сколько отличаются и составляют, соответственно, 
83,3±6,81 % и 2,6±0,04 с. Наименее приемлемым для 
преодоления низких вертикальных препятствий яв-
ляется вариант «в шаге». Поскольку он хотя несколь-
ко эффективнее по времени в сравнении с предыду-
щим способом девочки затрачивают на этот вариант 
2,8±0,05 с; мальчики – 2,6±0,05 с (р>0,05). Однако коли-
чество ошибок при преодолении препятствий более 
чем у половины испытуемых указывает на его низкую 
стабильность. Вместе с тем совсем отказываться от об-
учения данному способу преодоления препятствий не 
стоит в связи с тем, что он, по мнению ряда экспертов 
[6, с. 17-23; 10, с. 128], целесообразен при преодолении 
смешанных препятствий (сочетающих в себе признаки 

горизонтальных и низких вертикальных препятствий).
Поскольку преодоление низких вертикальных пре-

пятствий шагом («переступая» и «наступая») наиболее 
эффективно с точки зрения стабильности (все 100 % 
испытуемых преодолевали препятствия шагом без 
ошибок) и наименее эффективно с позиции скорости 
передвижения, этот способ преодоления препятствий 
целесообразен в кроссе (марш-бросках) в условиях 
повышенной опасности (например, при нестабильном 
скользком грунте и т. п.).

Рассмотрение результатов преодоления средних 
вертикальных препятствий (табл. 4) позволило уста-
новить, что наиболее стабильный способ преодоле-
ния подобных препятствий – перелезание («перема-
хивание»). Данный вариант преодоления препятствий 
оказался доступен всем без исключения студентам, 
участвовавшим в исследовании. Однако этот способ 
оказался и самым медленным: временные параметры 
у девушек составили 4,1±0,08 с (ранг 5), у юношей – 
3,1±0,04 с (ранг 5), что в среднем на 32 % (р<0,001) про-
должительнее остальных.

Анализ данных, представленных в таблице 4, сви-
детельствует, что наиболее быстрыми и в то же время 
стабильными способами преодоления средних пре-
пятствий являются «барьерный шаг», который в на-
стоящее время очень редко изучается на уроках физи-
ческой культуры в школе, а также вариант «наступая». 
Как у юношей, так и у девушек различия сравниваемых 
величин недостоверно. Вслед за этими способами по 
степени скорости преодоления следуют в порядке 
убывания такие варианты, как опорный прыжок «бо-
ком» и прыжок «согнув ноги». Последний по степени 
вероятности является одним из самых неэффективных 
при преодолении средних вертикальных препятствий. 
Несмотря на то что данный способ хотя и достаточно 
быстрый, в то же время очень нестабильный: у юношей 
данным способом преодолели преграды всего 62,5 %, 
у девушек же этот показатель составил немногим бо-
лее 56 % случаев (относительно других р<0,05-0,001). 
Вместе с тем полностью от этого способа отказываться 

Таблица 4
Показатели эффективности наиболее целесообразных способов преодоления средних вертикальных 

препятствий

№ 
п/п Способ преодоления

Девушки (n=30) h=0,7 м Юноши (n=40) h=0,7 м
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1 Прыжком «согнув ноги» 56,7±9,05 5 2,9±0,07 2 62,5±7,65 5 2,5±0,03 3,5 15,5 5
2 «Барьерным шагом» 86,7±6,20 3 2,7±0,08 2 92,5±4,16 2,5 2,4±0,03 1,5 9 1-2
3 Опорным прыжком «боком» 83,3±6,81 3 3,4±0,09 4 95,0±3,45 2,5 2,5±0,03 3,5 13 3
4 Прыжком «наступая» 76,7±7,72 3 2,8±0,08 2 97,5±2,47 2,5 2,4±0,03 1,5 9 1-2
5 «Перелезанием» 100 1 4,1±0,08 5 100 2,5 3,1±0,04 5 13,5 4
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Таблица 5
Показатели эффективности наиболее целесообразных способов преодоления высоких вертикальных 

препятствий

№ 
п/п Способ преодоления

Девушки (n=25) 
h=1,5 м

Юноши (n=40) 
h=2,0 м
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1 «Зацепом» 44,0±9,93 2 7,2±0,20 3 57,5±7,82 3 7,8±0,09 3 11 3
2 «Перемахиванием» 68,0±9,33 2 6,0±0,13 1,5 82,5±6,01 1,5 7,0±0,13 2 7 2
3 «Переваливанием» 48,0±9,99 2 5,9±0,25 1,5 77,5±6,60 1,5 5,6±0,09 1 6 1

также нельзя, поскольку в некоторых случаях, напри-
мер, если несколько подобных препятствий располо-
жено в непосредственной близости одно от другого и 
остальные способы преодоления в данном случае ока-
зываются неэффективными, этот вариант единственно 
возможный [13, с. 287]. Что касается указанного в та-
блице 4 способа преодоления средних вертикальных 
препятствий прыжком «перешагивая» («ножницы»), то 
этот вариант приемлем лишь при преодолении пре-
град с бокового разбега [4, с. 33]. 

Переходя к анализу данных, представленных в та-
блице 5, содержащей показатели эффективности раз-
личных способов преодоления высоких вертикальных 
препятствий, следует отметить, что эти упражнения 
наиболее сложны по структуре и требуют большой фи-
зической силы. В то же время они являются жизненно 
важными движениями и, по нашему мнению, в обяза-
тельном порядке должны быть включены в процесс 
физического воспитания школьников. В связи с тем что 
уровень развития силовых качеств у девушек уступает 
показателям юношей, последние преодолевали пре-
пятствия высотой 2,0 м, а девушки – 1,5 м.

В результате исследования было установлено, что 
наиболее эффективными с позиции стабильности яв-
ляются способы перелезания «переваливанием» («с 
опорой о грудь») и «перемахиванием» («с опорой на 
бедро»). Поскольку у юношей между указанными спо-
собами во временных показателях были установлены 
статистически значимые различия (р<0,001), то перво-
му варианту следует отдать преимущество. Далее, по 
значимости, следует преодоление преград перелеза-
нием «зацепом». Данным способом смогли преодолеть 
препятствие лишь 44,0±9,93% девушек и 57,5±7,82% 
юношей (относительно «перемахивания», р<0,05) 
при наихудшем времени (соответственно 7,8±0,09 с и 
7,2±0,20 с; относительно других, р<0,001).

Заключение. Анализ полученных в ходе исследо-
вания данных позволил сформулировать следующие 
обобщения:

– для преодоления горизонтальных препятствий 
необходимо использовать ходьбу («переступание»), 
прыжок «в шаге» (при преодолении узких и средних 

препятствий), а также прыжок «согнув ноги» (при пре-
одолении средних и широких преград);

– наиболее рациональными способами преодо-
ления низких вертикальных препятствий в условиях 
жесткого ровного грунта являются «беговой (барьер-
ный) шаг» и способ «наступая», а рекомендуемый неко-
торыми авторами способ «в шаге» оказывается менее 
эффективным;

– при преодолении средних вертикальных препят-
ствий наиболее рациональными способами следует 
считать «барьерный шаг», вариант «наступая» и опор-
ный прыжок «боком»;

– в процессе преодоления высоких вертикальных 
препятствий следует отдавать предпочтение двум ос-
новным способам: «переваливанию» и «перемахива-
нию».

Полученные в ходе исследования данные позволя-
ют оптимально планировать процесс физического вос-
питания по разделу «Кроссовая подготовка».
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The article presents data of model experiment aimed 
at identifying of the most efficient elements of cross-coun-
try race namely ways to overcome the obstacles that are 
needed to use in the process of physical education of stu-
dents. It is known that track and field athletics cross-coun-
try is one of the most important means of physical training 
as applied exercise. However during the analysis of special 
literature it was established that now practically there is no 
technique of training in ways of overcoming of obstacles 
in track and field athletics cross-country. In this regard the 
objective of this research was to identify the most perspec-
tive ways of training to overcome obstacles namely cross-
country elements.

Research included carrying out model experiment 
which was used for identification of the most rational ways 
of obstacles overcoming from the point of view of prob-
ability and the performance speed. The obtained data al-
low to note that for overcoming of horizontal obstacles it 
is necessary to use walking (“overstep”), a jump “in a step” 
(for overcoming of obstacles, narrow and average in size), 
and also a jump “having bent legs” (when overcoming av-

erage and wide barriers); the most rational ways of over-
coming of low vertical obstacles are “ the running (barrier) 
step” and the way of “stepping”; when overcoming aver-
age vertical obstacles as the most rational ways it is neces-
sary to consider “the barrier step”, option “stepping” and 
the vault “sideways”; in the course of overcoming of high 
vertical obstacles it is necessary to give preference to two 
ways of getting over: “falling over” and “passing the legs 
over”.

The data obtained during the research allow to plan ex-
pediently the process of physical training according to the 
section “Cross Preparation”.

Keywords: cross-country race, ways of overcoming ob-
stacles, physical education of students.
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В статье приводятся сведения 
о динамике физических конди-
ций и уровня подготовленности 
юных баскетболистов Ирака в 
процессе секционных занятий 
по разработанной трехмесячной 
программе.

Основанием для разработки 
трехмесячной программы сек-
ционных занятий баскетболом 
старшеклассников Ирака стали 
неутешительные результаты 
определения эффективности 
традиционных тренировок, об-
условившие низкий уровень фи-
зического здоровья, физической 
и технической подготовленно-
сти, а также результативность 
соревновательной деятельно-
сти, уступающая, в основном, 
модельным значениям.

Кроме того, результаты анкетирования показа-
ли большую популярность занятий баскетболом 
среди учащейся молодежи Ирака и большой спектр 
мнений относительно изменения соотношения вы-
полняемых нагрузок по мере приближения важно-
го турнира спортивного сезона.

Представлено соотношение вклада трениро-
вочных средств юных баскетболистов эксперимен-
тальной группы в общее время занятий, а также их 
динамика от первой до двенадцатой тренировоч-
ной недели по таким видам подготовки, как общая 
и специальная физическая, техническая, тактиче-
ская, игровая.

Приводятся изменения уровня физического 
здоровья, физической и технической подготовлен-
ности старшеклассников города Вавилон (Ирак), за-
нимающихся баскетболом по традиционной и раз-
работанной тренировочной программам. 

Положительные изменения в эксперименталь-
ной группе по отношению к контрольной: доля 
баскетболистов с низким уровнем физического 

здоровья в контрольной группе 
на 30% больше, чем в экспери-
ментальной; из 22-х параметров 
физической, технической подго-
товленности и результативности 
соревновательной деятельности 
по 17 критериям (77,3% измере-
ний) отмечено достоверное пре-
имущество экспериментальной 
группы над контрольной.

Экспериментальное под-
тверждение разработанной 
программы позволяет реко-
мендовать её для применения в 
процессе занятий баскетболом с 
юными баскетболистами Ирака.

Ключевые слова: старше-
классники; баскетбол; секционные 
занятия; физическое здоровье; 
физическая, техническая подготов-
ленность; соревновательная дея-

тельность.
Введение. В настоящее время баскетбол пользует-

ся большой популярностью среди учащейся молодежи 
различных стран, в том числе и у старшеклассников 
Ирака, так как большая эмоциональность и огромное 
разнообразие движений, присущих игре в баскетбол, 
способствуют развитию и укреплению у занимающихся 
опорно-двигательного аппарата и центральной нерв-
ной системы, активизации деятельности органов ды-
хания и кровообращения, вовлечению в работу всех 
групп мышц, улучшению обмена веществ [3].

Результативное выполнение баскетболистами так-
тических действий во время тренировок и соревно-
ваний выдвигает на первый план сложность функци-
онирования системы перцептивно-интеллектуальных 
и эмоционально-волевых процессов, протекающих в 
постоянно изменяющихся условиях деятельности и в 
связи с необходимостью в кратчайшие отрезки вре-
мени восприятия возникающих ситуаций, принятия и 
реализации решений о способах продолжения игры 
[4].
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Необходимость проведения исследования опреде-
лялась существующим противоречием между: 

а) растущей популярностью баскетбола среди под-
ростков и юношей Ирака и нехваткой научно-методи-
ческой литературы, что отрицательно влияет на каче-
ство тренировочно-соревновательного процесса;

б)	 необходимостью успешного выступления во 
внутренних, региональных и международных юноше-
ских соревнованиях и отсутствием программ, учебных 
планов, вариантов эффективной и качественной подго-
товки к ним.

Методы и организация исследования. Педагоги-
ческое наблюдение проводилось в 2013 году, педаго-
гический эксперимент – с 10 февраля до 10 мая 2014 
года на базе спортивного клуба Hillas города Вавилон 
(Ирак). В них приняли участие 30 старшеклассников, 
разделенных поровну на экспериментальную и кон-
трольную группы. Возраст испытуемых – 17-18 лет, 
классификация юных баскетболистов – спортсмены 
массовых разрядов.

Физическое здоровье испытуемых определялось 
по методике Г. Л. Апанасенко и Р. Г. Науменко (цит. по 
Б. Х. Ланда [2]), физическая и техническая подготовлен-
ность, а также эффективность соревновательной дея-
тельности – по общепринятым, метрологически про-
веренным методикам [4, 5]. Статистическая обработка 
данных осуществлялась по традиционным компьютер-
ным программам [1].

Результаты исследования и их обсуждение. Опре-
деление эффективности традиционной программы за-
нятий баскетболом юношей 17-18 лет, проживающих в 
городе Вавилон, включало в себя изучение структуры и 
содержания инструктивных документов по планирова-
нию, организации и реализации процесса спортивной 
подготовки, изучение мотивов и потребностей учащих-
ся в регулярных занятиях баскетболом, определение 
уровня их физического здоровья, физической и техни-
ческой подготовленности, а также результативности 
соревновательной деятельности.

На основании сравнительного анализа величин из-
учаемых показателей и их модельных значений выяви-
лась результативность традиционных занятий баскет-
болом и были определены направления оптимизации 
структурно-содержательных и организационно-мето-
дических аспектов процесса спортивной подготовки 
юных баскетболистов.

Оказалось, что баскетбол пользуется популярно-
стью среди учащихся Ирака, так как в стране во мно-
гих общеобразовательных школах и клубах имеются 
секции и группы занимающихся этим видом спорта. За-
нятия в секциях и тренировочных группах проводятся 
в основном 2-3 раза в неделю при продолжительности 
отдельной тренировки от 1,5 до 2-х часов.

Годовой объем занятий баскетболом составляет у 
юных спортсменов от 175 до 185 часов, из которых 15-
17 часов уходит на 3-5 официальных соревнований, 2-3 
из них являются для спортсменов и их тренеров самы-
ми важными. Существует значительный спектр мнений 

относительно сроков и содержания процесса непо-
средственной подготовки к соревнованиям, включая 
различные варианты соотношения времени, выделя-
емого на разные виды подготовки. Отсутствует обще-
принятая недельная и месячная структура занятий, 
обуславливающая характер динамики выполняемых 
нагрузок, что обеспечивает формирование спортив-
ной формы у игроков к моменту начала соревнований.

Выявились стуктурно-содержательные и организа-
ционно-методические недоработки, снижающие эф-
фективность отдельно проводимых занятий и всего 
процесса спортивной подготовки в целом: несбалан-
сированные объемы времени, выделяемые на различ-
ные виды подготовки, излишний вклад упражнений, 
выполняемых при ЧСС менее 140 уд/мин, однообразие 
применяемых тренировочных средств, сопряженное 
использование упражнений, развивающих общую и 
специальную физическую подготовленность юных ба-
скетболистов и т. д.

Низкий уровень физического здоровья участников 
обследования, их физической и технической подготов-
ленности, а также результативность соревновательной 
деятельности, уступающая модельным значениям, об-
условили разработку модифицированной программы 
занятий баскетболом, включающую комплекс иннова-
ций, касающихся планирования, организации и мето-
дики проведения тренировочного процесса.

В разработанной трехмесячной программе занятий 
баскетболом объем игровой подготовки был уменьшен 
до 20% общего тренировочного времени, причем во 
втягивающем и первой половине базового мезоциклов 
он составлял 10–15%, а затем постепенно увеличился 
к середине предсоревновательного мезоцикла до 30%.

Средства общей и специальной физической подго-
товки стали применяться в основном последовательно 
– во втягивающем мезоцикле соотношение используе-
мых средств ОФП и СПФ планировалось как 70% и 30%, 
в базовом мезоцикле соответственно как 35% и 60%, в 
предсоревновательном – как 15% и 85%.

Изменения соотношения средств подготовки в пе-
риод педагогического эксперимента приводятся в та-
блице.

Уровень физического здоровья в контрольной 
группе колебался от одного балла (низкий) до 11 бал-
лов (средний) и в среднем по группе составил 4,2 балла 
(низкий). У девяти юных баскетболистов (60% объема 
выборки) уровень физического здоровья колебался от 
1 до 4 баллов (низкий), 5 человек (33,3%) по этому по-
казателю были оценены как «ниже среднего» (от 5 до 9 
баллов), один человек набрал 11 баллов (6,7%), что со-
ответствует среднему уровню здоровья.

В экспериментальной группе оценка уровня физи-
ческого здоровья колебалась от 2-х баллов (низкий) до 
9 баллов (ниже среднего), в среднем составляя 5,1 бал-
ла (ниже среднего). У юных баскетболистов колебания 
этого показателя составили от низкого уровня – 6 чело-
век (40% группы – от 2 до 4 баллов) до ниже среднего 
– 9 человек (60%) – от 5 до 9 баллов.

Физическое воспитание детей и учащейся молодежи
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Разницу между исходным уровнем физического 
здоровья баскетболистов контрольной и эксперимен-
тальной групп, составляющую 0,9 балла, можно считать 
несущественной и подтверждающей однородность ко-
манд – участниц педагогического эксперимента.

Регулярные занятия баскетболом в течение трех ме-
сяцев по традиционной и разработанной программам 
вызвали разновыраженное улучшение значений пока-
зателей и повышение уровня физического здоровья у 
юных баскетболистов (рисунок 1).

В контрольной группе число юных баскетболистов 
с низким уровнем физического здоровья уменьшилось 
до 4 человек и стало составлять 26,7% от их общего 
числа, зато количество спортсменов, повысивших этот 
параметр до уровня ниже среднего и среднего, – воз-
росло до 73,3% (11 человек). Средний показатель фи-
зического здоровья в группе увеличился на 0,6 балла и 
составил 5,5 балла, то есть – ниже среднего.

В экспериментальной группе улучшение более зна-
чительное: три месяца занятий по разработанной про-

грамме привели к тому, что все юные баскетболисты, 
имевшие в начале тренировок низкий уровень физи-
ческого здоровья, повысили его до ниже среднего и 
среднего. Доля спортсменов со средним уровнем фи-
зического здоровья составила 26,7% (4 человека), ниже 
среднего – 73,3% (11 человек).

Физическая подготовленность юных спортсменов, 
зафиксированная перед началом проведения педа-
гогического эксперимента, оказалась даже немного 
хуже, чем у их сверстников из контрольной группы, так 
как только по одному показателю из 6 (прыжок в длину 
с места) они превосходили модельные значения.

Однако целенаправленные тренировки по разра-
ботанной программе привели к достоверному улуч-
шению результатов выполнения пяти тестов из шести 
(83,3%) при Р<0,01. То есть, улучшение более значи-
тельное: результат прыжка в длину с места улучшился 
на 23,6 см, что почти в 2 раза больше чем в контроль-
ной группе, прыжок в высоту с места увеличился на 7,1 
см (больше чем в контрольной в 3,1 раза). Аналогичное, 

Таблица 
Динамика вклада средств подготовки юных баскетболистов экспериментальной группы (%)  

в общее время занятий

№ 
п/п

 Виды
 подготовки

Недели
занятий

ОФП СФП Техническая Тактическая Игровая Всего

1 1-2 неделя 40 10 30 5 65 100

2 3-4 30 20 25 5 20 100

3 5-6 20 30 20 5 25 100

4 7-8 15 30 20 5 30 100

5 9-10 10 25 25 10 30 100

6 11-12 5 25 30 10 30 100
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Рис.1. Изменение соотношения параметров юных баскетболистов с 
низким (   ), 
   ниже среднего (    ) и средним (   ) уровнем физического 
   здоровья в контрольной и экспериментальной группах в 
   начале (исходное тестирование) и после завершения (конечное 
  тестирование) педагогического эксперимента 
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среднего – 73,3 % (11 человек). 

Физическая подготовленность юных спортсменов, зафиксированная 
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Рисунок 1. Изменение соотношения параметров юных баскетболистов с низким ( ), ниже среднего ( ) и средним ( ) уровнем 
физического здоровья в контрольной и экспериментальной группах в начале (исходное тестирование) и после завершения 

(конечное тестирование) педагогического эксперимента
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более выраженное улучшение отмечено и по другим 
тестам, кроме ускорения на 6 м.

Исходный уровень технической подготовленности 
в экспериментальной группе оказался по всем крите-
риям, кроме скоростного передвижения в защитной 
стойке 3х5 м, хуже модельных значений.

Однако за три месяца занятий результаты выпол-
нения тестов значительно улучшились и стали по всем 
пяти показателям превосходить контрольные норма-
тивы.

Разница между исходными и конечными результа-
тами очень заметна: эффективность штрафных бросков 
повысилась с 43,3% до 65,3%, то есть в полтора раза, 
дистанционных бросков – с 26,0% до 48,0%, то есть в 
1,8 раза.

Аналогичная степень улучшения отмечается и в 
других тестах, обеспечивая по всей батарее тестирую-
щих процедур достоверные отличия с высокой степе-
нью вероятности (t=4,75-7,89, при Р <0,01).

Схожая картина наблюдается и при сравнении ис-
ходных и конечных результатов тестирования техни-
ческой подготовленности юных баскетболистов кон-
трольной и экспериментальной групп.

Исходный уровень эффективности соревнователь-
ной деятельности юных баскетболистов в контрольной 
группе на 36,4% (4 показателя) оказался выше модель-
ных значений, а на 63,6% равнялся или уступал им.

Занятия в течение трех месяцев по традиционной 
программе привели к некоторому улучшению резуль-
тативности соревновательных действий – отставание 
от контрольных нормативов сократилось до 34,6% и по 
трем параметрам (сумма атакующих передач, «передал 
мяч и выходи» и заслон) произошло достоверно улуч-
шение – t=2,11-4,13, при Р<0,05-0,01. Вместе с тем улуч-
шение по 8 критериям результативности соревнова-
тельных действий из 11 (72,7%) в контрольной группе 
оказалось статистически недостоверным.

В экспериментальной группе изменения рассма-
триваемых показателей более значительны.

Тренировки по разработанной программе за время 
педагогического эксперимента привели к тому, что по 
8 показателям из 11 выявлено статистически достовер-
ное улучшение – 2,35-5,80, при Р<0,05-0,01.

Если взять весь массив из 22-х параметров физиче-
ской и технической подготовленности, а также резуль-
тативности соревновательной деятельности (рисунок 
2), то преимущество экспериментальной группы над 
контрольной отмечено по 17 критериям, или в 77,3% 
измерений.

Заключение. Таким образом, экспериментально 
подтверждено, что разработанная программа трех-
месячной 90-часовой подготовки юношей 17-18 лет к 
основному соревнованию сезона эффективнее тради-
ционной, что позволяет рекомендовать ее для приме-
нения в процессе спортивной подготовки юных баскет-
болистов Ирака.
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произошло достоверно улучшение - t=2,11-4,13, при Р<0,05-0,01. Вместе с тем, 

улучшения по 8 критериям результативности соревновательных действий из 11 

(72,7 %) в контрольной группе оказались статистически недостоверными. 

В экспериментальной группе изменения рассматриваемых 

показателей более значительны. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Рис. 2. Преимущество экспериментальной группы над контрольной по 

результатам выполнения тестов по физической (I), технической 
(II) подготовке, эффективности соревновательной деятельности 
(III) и сумме всех изучаемых параметров (IV) (%) 
      - различия не достоверны;     - различия достоверны. 

Тренировки по разработанной программе за время педагогического 

эксперимента привели к тому, что по 8 показателям из 11 выявлено 

статистически достоверное улучшение – 2,35-5,80, при Р<0,05-0,01. 

Если взять весь массив из 22-х параметров физической и технической 

подготовленности, а также результативности соревновательной деятельности 

(рисунок 2), то преимущество экспериментальной группы над контрольной 

отмечено по 17 критериям, или в 77,3 % измерений. 

Заключение. Таким образом, экспериментально подтверждено, что 

разработанная программа трехмесячной 90 - часовой подготовки юношей 17-

18 лет к основному соревнованию сезона эффективнее традиционной, что 

позволяет рекомендовать ее для применения в процессе спортивной 

подготовки юных баскетболистов Ирака. 
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Рисунок 2. Преимущество экспериментальной группы над контрольной по результатам выполнения тестов по физической (I), 
технической (II) подготовке, эффективности соревновательной деятельности (III) и сумме всех изучаемых параметров (IV) (%)

  – различия не достоверны;   – различия достоверны.
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The article provides information about the changes 
of physical conditions and the level of preparedness of 
young basketball players of Iraq in the process of training 
sessions according to developed three-month programs.

The basis for the development of three-month pro-
grams of basketball training sessions in high school stu-
dents of Iraq became the disappointing results of deter-
mining the effectiveness of traditional technique trainings 
caused the low level of physical health, physical and tech-
nical training, as well as the effectiveness of competitive 
activity, mostly inferior to the model values.

In addition, the survey results showed the popularity of 
basketball among youngsters of Iraq and a wide range of 
views on the changes of the ratios of executed loads as we 
approach an important tournament of the season.

It is presented the ratio of the contribution of training 
means of young basketball players of the experimental 
group in the total training time, as well as their dynamics 
from the first to the twelfth training weeks on those types 
of training as general and special physical, technique, tac-
tical, gaming.

The article also presents changes in the level of physi-
cal health, physical and technique preparedness of high 
school students of the city of Babylon (Iraq) who play bas-
ketball according to the traditional and the developed 
training programs.

Positive changes in the experimental group relative to 
the control were the following: the percentage of players 
with a low level of physical health in the control group was 
30% more than in the pilot; of the 22 parameters of the 
physical, technical readiness and effectiveness of competi-
tive activity, in 17 criteria (77,3% of measurements) were 
registered a significant advantage in the experimental 
group over the control one.

DYNAMICS IN THE PHYSICAL CONDITIONS AND THE LEVEL 
OF PREPAREDNESS OF HIGH SCHOOL STUDENTS OF IRAQ IN 
THE PROCESS OF BASKETBALL TRAINING SESSIONS
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Experimental validation of the developed program al-
lows to recommend it for the use in the process of basket-
ball training with young basketball players of Iraq.

Keywords: high school students, training sessions, 
physical health, physical and technical preparedness, com-
petitive activity.
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Прогрессирующее ухудшение 
здоровья, физического состоя-
ния детей дошкольного возрас-
та, на которое ежегодно указы-
вает научный центр здоровья 
РАМН, обуславливает необходи-
мость дальнейшего совершен-
ствования содержания дошколь-
ного физического воспитания 
как практически здоровых, так 
и детей, имеющих отклонения в 
состоянии здоровья. Цель насто-
ящего исследования заключа-
лась в разработке и эксперимен-
тальном обосновании методики 
физического воспитания детей 
старшего дошкольного возрас-
та, имеющих функциональные 
нарушения опорно-двигатель-
ного аппарата. Эксперименталь-
ная методика предусматривала 
использование на занятиях помимо традиционных 
средств физического воспитания адаптированных 
средств фитнеса с учетом морфофункциональных 
особенностей детей. 

Об эффективности разработанной методики су-
дили по динамике показателей физического разви-
тия, функционального состояния, физических ка-
честв. В целях совершенствования оценки уровня 
развития физических качеств были разработаны 
шкалы относительной оценки результатов тести-
рования, по которым определялись интегральные 
и суммарные показатели. 

Наблюдение за дошкольниками с отклонениями 
опорно-двигательного аппарата показало сниже-
ние частоты проявления нарушений в данной си-
стеме. Более выраженный положительный эффект 
влияния коррекционной методики был выявлен в 
старшей группе, что подтверждается изучением 
динамики показателей физического и функцио-
нального развития. 

УДК 373.203.71

МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕГО 
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА, ИМЕЮЩИХ НАРУШЕНИЯ 
ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА, НА ОСНОВЕ 
СРЕДСТВ ФИТНЕСА
Кандидат педагогических наук, доцент кафедры физкультурно-оздоровительных технологий  
О. С. Филимонова, 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар. 
Контактная информация для переписки: 350015, г. Краснодар, ул. Буденного, 161.

Достоверное преимущество 
данных практически здоровых 
детей, обнаруженное в начале 
эксперимента по всем показате-
лям, за исключением морфоме-
трических, сохранилось только 
в пробах Штанге, Генчи в обеих 
возрастных группах. Анализ воз-
растной динамики физических 
качеств продемонстрировал схо-
жую картину. В коррекционных 
группах исследуемых выявлено 
достоверное преимущество тем-
пов прироста интегральных по-
казателей физических качеств, 
за исключением гибкости и вы-
носливости в подготовительной 
группе. 

Таким образом, в процессе 
проведения педагогического 
эксперимента была разработана 

и внедрена в практику инновационная методика 
физического воспитания детей, имеющих функци-
ональные нарушения опорно-двигательного ап-
парата, эффективность которой подтверждается 
достоверными положительными изменениями фи-
зического состояния дошкольников.

Ключевые слова: физическое воспитание; дети 
старшего дошкольного возраста; нарушения опорно-
двигательного аппарата (ОДА); коррекция; средства 
фитнеса; физическое развитие; функциональное состо-
яние; физическая подготовленность.

Введение. Состояние здоровья подрастающего по-
коления вызывает серьезную озабоченность у педа-
гогической общественности Российской Федерации. 
Комплексные медицинские обследования, проводи-
мые в различных регионах страны, свидетельствуют 
о прогрессирующем ухудшении состояния здоровья 
детей [2, с. 41-43; 5, с. 72-74]. При этом наиболее рас-
пространенными среди детей дошкольного возраста 
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являются болезни костно-мышечной системы и, пре-
жде всего функциональные нарушения опорно-двига-
тельного аппарата [1, с. 25-27; 9, с. 85-88].

Многие ученые отмечают, что одним из главных 
условий эффективности процесса физического воспи-
тания является активная и сознательная деятельность 
самих детей, основанная на позитивных мотивах и, сле-
довательно, на усилении их заинтересованности в ее 
осуществлении, что предполагает обязательный учет 
предпочтений дошкольников при выборе педагогами 
средств физического воспитания [4, с. 26-28; 8, с. 45-46].

Важным фактором, способствующим активному 
формированию устойчивой мотивации, интереса к за-
нятиям физической культурой, по мнению специали-
стов, является применение инновационных средств 
физического воспитания [3, с. 33-35; 6, с. 4-8; 7, с. 88-111]. 
Одним из них является система фитнеса, эффективно 
использующаяся в процессе оздоровления взрослого 
населения. Однако анализ научно-методической лите-
ратуры свидетельствует о незначительном количестве 
работ, в которых рассматриваются вопросы использо-
вания различных фитнес-программ в ходе физическо-
го воспитания детей старшего дошкольного возраста, 
имеющих функциональные нарушения опорно-двига-
тельного аппарата, что и обуславливает актуальность 
данного исследования.

Методика и организация исследования. Исследова-
ние было организовано на базе ДОУ № 8 г. Краснодара, 
в нем приняло участие 112 детей старшего дошкольно-
го возраста. Педагогический эксперимент проводится 
в течение года.

Методика проведения занятий по оздоровитель-
ной физической культуре основывалась на результатах 
предварительного исследования детей, выраженных в 
достоверно более низких функциональных показате-
лях кардиореспираторной системы, снижении общей 
физической работоспособности дошкольников, име-
ющих нарушения опорно-двигательного аппарата, по 
сравнению с практически здоровыми сверстниками. 

По темпам прироста физических качеств у детей 
старшей группы наибольшее отставание выявлено по 
интегральным показателям силы и ловкости, в под-
готовительной – ловкости, выносливости и силовых 
способностей, что учитывалось при планировании за-
нятий.

Коррекционные педагогические воздействия осу-
ществлялись в двух направлениях: 

1) целенаправленное воздействие на наиболее сла-
бо развитые физические качества (сила, выносливость, 
ловкость) и кардиореспираторную функциональную 
систему; 

2) учет характера нарушения ОДА на основе ком-
плекса коррекционных упражнений. 

Упражнения, направленные на развитие выносли-
вости, проводились в исходном положении сидя на 
фитболе. Таким образом, минимизировалась ударная 
нагрузка на опорно-двигательный аппарат, оказыва-
лось вибрационное действие на соединительно-ткан-

ные структуры. Кроме того, большое внимание уделя-
лось развитию данного физического качества во время 
коррекционных занятий в воде.

Ловкость также эффективно развивалась с при-
менением больших гимнастических мячей. При этом 
использовались такие качества, как подвижность, неу-
стойчивость мяча, осуществлялись приемы изменения 
характера, площади опоры, включались упражнения на 
координацию движений конечностями. 

Традиционные коррекционные упражнения были 
изменены и дополнены с учетом использования 
средств фитнеса. Позные упражнения, направленные 
на выработку навыка правильной осанки, проводи-
лись в игровой форме в сочетании с ОРУ в исходном 
положении сидя на фитболе. Упражнения для укрепле-
ния мышечного корсета выполнялись с применением 
фитболов в качестве отягощений с целью развития по-
верхностных групп мышц живота и спины. 

Корригирующие симметричные и асимметричные 
упражнения с использованием фитболов в качестве 
опоры в исходных положениях лежа спиной, животом 
и боком на мяче, лежа на спине, на боку, ноги на мяче. 
В эту группу вошли упражнения системы Пилатеса, 
способствующие укреплению глубоких мышц, модифи-
цированные с учетом особенностей занятий с детьми. 
Согласно принципам системы, упражнения выполня-
лись плавно, без пауз и остановок, с применением ви-
зуализации (зрительных образов). Облегчение при вы-
полнении упражнений достигалось путем применения 
фитболов. Эта группа сочеталась с упражнениями, на-
правленными на увеличение подвижности позвоноч-
ника.

Обязательной составляющей каждого занятия явля-
лись дыхательные упражнения фитнес-йоги, так как по 
первичным исследованиям было получено выражен-
ное отставание показателей, характеризующих функ-
цию внешнего дыхания (пробы Штанге, Генчи).

Коррекционные занятия дополнялись комплекса-
ми аквааэробики. Во время занятий в воде обеспечи-
валось облегчение выполнения медленных и плавных 
движений, что способствовало эффективному выпол-
нению комплексов коррекционных упражнений.

Для коррекции плоскостопия проводились спе-
циальные занятия с фитболами, а также в бассейне с 
элементами аквааэробики. Укреплялись продольные 
и поперечные своды стопы, мышцы голени и бедра, 
включались базовые элементы программы «Пилатес». 
Во время занятий исключались такие упражнения, как 
бег, прыжки, скручивание позвоночника, махи, удары 
ногами, интенсивные вращательные и высокоампли-
тудные движения.  Принцип индивидуализации реали-
зовывался посредством использования упражнений с 
учетом специфики вида нарушения осанки.

Результаты исследования. Для оценки эффективно-
сти разработанной методики было проведено сомато-
скопическое исследование на наличие отклонений в 
состоянии ОДА детей старшего дошкольного возраста 
(табл. 1). 
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Полученные данные свидетельствуют о том, что в 
результате внедрения экспериментальной методики 
произошли положительные изменения во всех группах 
детей.

На начало эксперимента в старшей группе наблюда-
лись нарушения осанки у шестнадцати детей, деформа-
ции стоп – у пяти, сочетанные отклонения – у четырех 
обследованных. В подготовительной группе результа-
ты обследования выявили у двадцати одного ребенка 
нарушения осанки, у шести – деформацию стоп и столь-
ко же составили сочетанные отклонения.

На конец эксперимента сочетанных нарушений у 
дошкольников обеих возрастных групп не обнаруже-
но, частота проявления отклонений в осанке снизи-
лась в среднем на 7,6 % в старшей группе и на 6 % в 
подготовительной; диагноз «уплощенная стопа» – на  
9-12 %. Продольное плоскостопие сохранилось у од-
ного ребенка в старшей группе и у двух – в подготови-
тельной. Однако был выявлен переход из второй в пер-
вую степень у двух детей подготовительной группы. 
Таким образом, следует отметить, что в старшей группе 
получен более выраженный положительный эффект от 
внедряемой методики. 

Таблица 1
Динамика уменьшения количества нарушений опорно-двигательного аппарата у детей старшего 

дошкольного возраста

Вид нарушения опорно-
двигательного аппарата

Старшая группа Подготовительная группа 
до экспер.

(n=24)
после экспер.

(n=12) % до экспер.
(n=33)

после экспер. 
(n=21) %

Крыловидные лопатки 3 1 8 6 3 9
Поясничный гиперлордоз 4 2 8 3 1 6

Сутулость 3 1 8 4 2 6
Плоская спина 2 1 4 3 2 3

Асимметрия плечевого пояса 5 2 10 6 4 6
Сколиотическая осанка 3 1 8 4 2 6

Уплощенная стопа 6 3 12 8 5 9
Продольное плоскостопие (1-2 степень) 3 1 8 4 2 6

Примечание: %  – снижение количества диагностируемых нарушений ОДА.

Таблица 2 
Достоверность различий и темпы прироста показателей физического и функционального развития 

практически здоровых детей и детей, имеющих нарушения ОДА

Показатели Пол

Старшая группа Подготовительная группа

до экспер. после 
экспер.

Тпр.
гр.1

Тпр
гр..2

до экспер. после 
экспер.

Тпр.
гр.1

Тпр
гр..2

P P % % P P % %

Длина тела (см)
м >0,05 >0,05 3,5 3,3 >0,05 >0,05 5,7 6,1
д >0,05 >0,05 3,2 3,4 >0,05 >0,05 5,6 5,8

Вес тела (кг)
м >0,05 >0,05 10,7 12,3 >0,05 >0,05 5,7 5,2
д >0,05 >0,05 11,4 12,1 >0,05 >0,05 5,7 5,4

ОГК (см)
м >0,05 >0,05 2,4 4,6 <0,05 >0,05 2,8 4,3
д >0,05 >0,05 2,7 3,2 <0,05 >0,05 2,4 4,0

Проба Штанге (с)
м <0,001 <0,01 8,9 20,2 <0,001 <0,01 12,4 19,7
д <0,001 <0,01 8,1 21,0 <0,001 <0,01 10,9 18,6

Проба Генчи (с)
м <0,001 <0,01 8,2 19,5 <0,001 <0,01 14,6 23,2
д <0,001 <0,01 10,6 21,3 <0,001 <0,01 10,1 22,7

Проба Руфье (балл)
м <0,05 >0,05 -15 -25 <0,001 >0,05 -15 -29,5
д <0,05 >0,05 -18 -24 <0,001 <0,05 -13 -23,4

PWC абс. (кгхм/мин)
м >0,05 >0,05 10,2 23,9 <0,05 >0,05 17,0 29,3
д >0,05 >0,05 9,2 24,5 <0,05 >0,05 11,7 22,2

Примечание: выделены достоверные значения Р;
гр. 1 – практически здоровые дети, гр. 2  – дети, имеющие нарушения ОДА.
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Исследование физического развития детей с нару-
шениями ОДА не выявило достоверных различий по 
сравнению с практически здоровыми детьми по мор-
фометрическим показателям, за исключением данных 
окружности грудной клетки в начале эксперимента в 
подготовительной группе (табл. 2).

В пробах, связанных с задержкой дыхания на вдо-
хе и выходе, наблюдается стабильное преобладание 
абсолютных показателей практически здоровых детей 
(Р<0,001). Однако разница в данных от начала к концу 
эксперимента сократилась на 1-0,5 с, а годичные изме-
нения были достоверно выше в группах детей с нару-
шениями ОДА на 4,5-1,1%.

Функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы, а также общая физическая работоспособ-
ность улучшились к завершению формирующего экс-
перимента во всех исследуемых группах. Более зна-
чительные изменения обнаружены в пробе Руфье как 
у девочек, так и у мальчиков старшей коррекционной 
группы. В тесте PWC150 процентные приросты выше в 
подготовительной группе, а по абсолютным прибавкам 
примерно равны показателям практически здоровых 
детей.

На начало исследований физической подготовлен-
ности дошкольников в старшей группе были обнару-
жены достоверные различия между данными практи-
чески здоровых и детей, имеющих нарушения ОДА, по 
интегральным показателям силы, ловкости у дошколь-
ников обеих групп, выносливости и быстроты в подго-
товительной группе (табл. 3). 

На конец эксперимента исходные различия сохра-
нились в старшей группе только по суммарному пока-
зателю, в подготовительной, кроме того, по интеграль-

ному значению силы и выносливости, которые имели 
наиболее низкий исходный уровень. 

Соответственно, абсолютные значения результатов 
контрольных тестирований были также достоверно 
выше в группах практически здоровых детей (Р<0,05-
0,01). При этом в коррекционной группе исследуемых 
выявлено достоверное преимущество темпов приро-
ста интегральных показателей физических качеств за 
исключением гибкости во всех группах, выносливо-
сти – у детей подготовительной группы обоего пола, 
силы у девочек. Максимальное превосходство силовых 
способностей и выносливости наблюдалось в старшей 
группе: у мальчиков 2,7%  – сила, 1,2%  – выносливость, 
у девочек 1,1-1,8%. В подготовительной группе пре-
обладали различия по качеству быстроты, равные 1,6-
1,9%, а также ловкости – 3,6-4,1%. Полученные данные 
объясняются значительно более низким исходным 
уровнем физического состояния детей подготовитель-
ной группы, имеющих нарушения ОДА.

Выводы. В результате проведенного исследования 
выявлены существенные изменения физического со-
стояния детей старшего дошкольного возраста. На 
конец эксперимента сохранилось достоверное пре-
имущество абсолютных показателей практически здо-
ровых детей только по двум характеристикам физиче-
ского и функционального развития в старшей группе 
и по шести в подготовительной. Так же выявлено сни-
жение количества диагностируемых нарушений опор-
но-двигательного аппарата у детей обоих возрастных 
групп.

Таким образом, проведенная экспериментальная 
работа подтвердила эффективность разработанной 
методики физического воспитания детей дошкольного 

Таблица 3
Достоверность различий и темпы прироста показателей физической подготовленности практически 

здоровых детей старшего дошкольного возраста и детей, имеющих нарушения ОДА

Показатели Пол

Старшая группа Подготовительная группа
до 

экспер.
после 

экспер.
Тпр.

гр.1
Тпр

гр..2
до экспер. после 

экспер.
Тпр.

гр.1
Тпр

гр..2
P P % % P P % %

Сила
м <0,01 >0,05 12,7 15,5 <0,01 <0,01 9,8 12,5
д <0,01 >0,05 9,7 11,8 <0,01 <0,01 7,7 9,7

Выносливость
м >0,05 >0,05 6,1 7,3 <0,01 <0,01 7,8 6,9
д >0,05 >0,05 5,4 6,7 <0,01 <0,01 5,7 5,5

Быстрота
м >0,05 >0,05 9,6 10,0 <0,01 >0,05 12,3 13,0
д >0,05 >0,05 8,5 9,5 <0,01 >0,05 10,0 12,5

Гибкость
м >0,05 >0,05 6,2 7,8 >0,05 >0,05 6,5 5,8
д >0,05 >0,05 10,7 10,8 >0,05 >0,05 9,7 9,5

Ловкость
м <0,01 >0,05 18,2 19,2 <0,001 >0,05 12,9 15,8
д <0,05 >0,05 15,8 18,8 <0,001 >0,05 11,2 14,4

Суммарный 
показатель

м <0,01 <0,05 11,1 12,5 <0,001 <0,01 10,0 11,2
д <0,01 <0,05 10,1 11,7 <0,001 <0,01 8,8 10,4

Примечание: выделены достоверные значения Р; 
гр. 1  – практически здоровые дети, гр. 2  – дети, имеющие нарушения ОДА.
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возраста, что соответственно обуславливает актуаль-
ность дальнейшего внедрения средств фитнеса в физи-
ческое воспитание детей различных половозрастных 
групп. 
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Progressive deterioration of health, physical state of 
preschool age children to which annually points scientific 
center of health of the Russian Academy of Medical Sci-
ences causes need of further improvement of the content 
of preschool physical training both almost healthy and the 
children having deviations in a state of health. The pur-
pose of the research was to develop and experimentally 
justify a technique of physical training of late preschool 
age children having functional musculoskeletal appara-
tus disability. The experimental technique provided use 
besides traditional means of physical training the adapted 
means of fitness taking into account the morphofunction-
al features of children. 

Effectiveness of the developed technique was judged 
by the dynamics of physical development indicators, the 
functional state, and physical qualities. For improvement 
of an assessment of physical qualities development level 
it was designed scales of a relative assessment of testing 
results by which integrated and total indicators were de-
termined. 

Observing of preschool children with disability of the 
musculoskeletal apparatus showed decrease in frequency 
of deviations. More expressed positive effect of the cor-
rectional technique influence was revealed in the senior 
group that is confirmed by studying of dynamics of indica-
tors of physical and functional development. 

Thus, in the course of carrying out pedagogical experi-
ment it was developed and introduced in practice the in-
novative technique of physical training of the children hav-
ing functional disability of the musculoskeletal apparatus. 
Reliable positive changes of a physical state of preschool 
children are confirmed the efficiency of this technique.

Keywords: physical training, late preschool age chil-
dren, musculoskeletal apparatus disability, correction, fit-
ness, physical development, functional state.
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Исследование проводилось с 
целью определения оптималь-
ных параметров и критериев 
интенсивности тренировочно-
игровых заданий для студентов, 
занимающихся волейболом, в 
формате учебных занятий.

В исследовании участвова-
ли студенты университета (n = 
81; возраст 18±1 год; масса тела 
69,1±0,4; длина тела 177,5±0,4; 
МПК  (мл/мин/кг)  51,5±0,24). Ме-
тоды исследования: анализ на-
учно-методической литературы, 
физиометрия, контрольные ис-
пытания, математическая стати-
стика. 

В результате проведена клас-
сификация упражнений волей-
бола по уровню координаци-
онной сложности. Определены 

реакции сердечно-сосудистой 
системы организма студентов 
при выполнении упражнений 
волейбола. Разработаны тре-
нировочно-игровые задания 
волейбола с разным уровнем 
координационной сложности. 
Рассчитано соответствие между 
интенсивностью упражнений 
волейбола с разным уровнем 
координационной сложности и 
зонами метаболической мощ-
ности нагрузки (МПК%). Рассчи-
таны параметры интенсивности 
тренировочно-игровых заданий 
для студентов, занимающихся 
волейболом, в формате учебных 
занятий (продолжительность за-
дания, время и характер отдыха, 
количество серий в одном зада-
нии). 

УДК 796.325
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Апробация разработанной программы занятий 
в течение одного семестра (34 занятия) показала 
положительные изменения уровня физической и 
технической подготовленности студентов. Совер-
шенствование уровня координационных способ-
ностей у студентов экспериментальной группы 
проявилось в улучшении результатов в контроль-
ных упражнениях: челночный бег, 9×3×6×3×9 м; 
(-5,1%); t = 7,07; p<0,05 и челночный бег 9×4 м; 
(-7,8%); t = 12,0; p<0,05. Улучшение технической 
подготовленности в упражнениях: «подача на точ-
ность» (Δ=23,6%; t = 2,4; p<0,05); «вторая передача 
мяча» (Δ=23,0%; t = 2,6; p<0,05); «передача мяча в 
тройке с перемещением 9 м» (Δ=84,4%; t = 21,8; 
p<0,05). Результаты исследования позволяют бо-
лее эффективно управлять процессом физического 
совершенствования студентов, занимающихся во-
лейболом.

Ключевые слова: студенты; занятия; волейбол; 
упражнения; координация; интенсивность; параметры 
нагрузки; ЧСС; МПК. 

Введение. Волейбол является популярным видом 
двигательной активности среди разных групп населе-
ния и неотъемлемой частью учебных программ по фи-
зическому воспитанию в школе и в вузе [2, с. 35; 3, с.19]. 
Содержание учебных программ предусматривает вы-
полнение упражнений волейбола разного уровня ко-
ординационной сложности и интенсивности [1, с. 317]. 
Однако некоторые вопросы, связанные с критериями 
интенсивности упражнений и тренировочно-игровых 
заданий для студентов, занимающихся волейболом, 
требуют проведения дополнительных исследований. 
Например, известно, что эффективным средством раз-
вития общей выносливости являются спортивные и 
подвижные игры. Повышенный эмоциональный фон 
игровой деятельности позволяет в течение продол-
жительного времени поддерживать высокую двига-
тельную активность. Вместе с тем автор указывает, что 
существенным недостатком спортивных игр, в отличие 
от циклических упражнений, является невозможность 
строгого дозирования, регулирования и учёта трени-
ровочных нагрузок [7, с. 256].

Одним из путей устранения этого недостатка, на 
наш взгляд, являются определение критериев интен-
сивности упражнений волейбола и разработка трени-
ровочно-игровых заданий разной направленности для 
физического совершенствования студентов. 

Поэтому целью исследования являлось определе-
ние критериев интенсивности тренировочно-игровых 
заданий, направленных на физическое совершенство-
вание студентов, занимающихся волейболом.

Задачи:
– Классифицировать упражнения волейбола по 

уровню координационной сложности. 
– Определить физиологические реакции организма 

студентов при выполнении упражнений волейбола с 
разным уровнем координационной сложности.

– Разработать содержание тренировочно-игровых 
заданий разной направленности для студентов, зани-
мающихся волейболом, и апробировать их в учебном 
процессе.

Методы и организация исследования. Исследова-
ние проводилось в 2011-2012 учебном году на базе 
Севастопольского национального технического уни-
верситета. В предварительном исследовании приняли 
участие 36 (n = 36) студентов 1-2 курсов (17-19 лет), по 
состоянию здоровья отнесённые к основной группе, 
избравшие для занятий по физическому воспитанию в 
вузе учебно-спортивную специализацию «Волейбол». 
Для сравнительного наблюдения были сформирова-
ны контрольная (n = 27) и экспериментальная (n = 28) 
группы. Методы исследования были представлены ана-
лизом научно-методической литературы, контрольны-
ми испытаниями, методами математической статисти-
ки [4, 111]. 

Результаты исследования и их обсуждение. При 
решении первой задачи исследования нами учитыва-
лось, что специальные координационные способности 
(КС) по психофизиологическим механизмам относятся 
к однородным группам целостных целенаправленных 
двигательных действий, систематизированным по воз-
растающей сложности [5, с. 8]. Основываясь на этом, 
к упражнениям с низким уровнем координационной 
сложности мы отнесли упражнения волейбола, сти-
мулирующие деятельность анализаторов, нервно-мы-
шечного аппарата и готовящих организм студентов к 
более сложным движениям. Это упражнения, выполня-
емые студентами на месте, без перемещения: верхняя 
и нижняя передача мяча над собой; в заданной площа-
ди (3-метровом квадрате); с изменением высоты отско-
ка мяча, с поворотами на 180° и 360°.

К упражнениям со средним и высоким уровнем 
координационной сложности относились двигатель-
ные задания с возрастающей и максимальной моби-
лизацией координационных способностей студентов. 
Это упражнения, выполняемые студентами в парах, в 
тройках, на месте и с перемещением (верхняя, нижняя 
передача мяча), а также выполнение передачи мяча с 
усложнением (с поворотами на 900 и 1800; с перемеще-
нием «восьмёркой»; «приставными» шагами, имитаци-
онные упражнения); «вторая» передача мяча, подачи 
на точность и т. п.

Для решения второй задачи исследования нами 
была проведена оценка физиологических реакций 
организма студентов при выполнении упражнений во-
лейбола с разным уровнем координационной сложно-
сти. Регистрировалась частота сердечных сокращений 
(ЧСС) при выполнении упражнений волейбола. Реги-
страция ЧСС осуществлялась каждые 5 секунд с помо-
щью монитора сердечного ритма Garmin Forerunner 
305. Электрические импульсы сердца записывались и 
передавались на прибор, снабжённый запоминающим 
устройством, который находился на запястье. Затем 
данные со значениями ЧСС обрабатывались с помощью 
компьютерной программы Garmin Training Center. Были 
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получены графики изменения ЧСС для каждого студен-
та при выполнении упражнений волейбола (рис.1). 

В результате статистической обработки результа-
тов измерений было установлено, что наиболее выра-
женное воздействие на организм студентов оказывают 
упражнения с максимальной мобилизацией координа-
ционных способностей (группа упражнений с высоким 
уровнем координационной сложности). Это группа 
упражнений, выполняемых студентами в паре, в трой-
ках, на месте и с перемещением, а также выполнение 
передачи мяча с усложнением (с поворотами на 900 и 
1800; с перемещением в парах, тройках; «приставными» 
шагами, имитационные упражнения). Средние значе-
ния ЧСС студентов во время выполнения упражнений 
этой группы сложности за первые 15 секунд работы 
составили от 145,6 ± 5,2 уд×мин-1 и затем увеличива-
лись линейно за последующие 30 секунд до 175,7 ± 
5,3 уд×мин-1 (рис. 2). Выполнение группы упражнений 
со средним уровнем КС характеризовалось реакцией 

ЧСС в диапазоне от 125,3 ± 5,2 уд×мин-1 до 155,6 ± 6,4 
уд×мин-1 к окончанию третьей минуты работы. При вы-
полнении упражнений с низким уровнем координаци-
онной сложности значения ЧСС студентов за первые 15 
секунд составили 115,4 ± 5,3  уд×мин-1 и к третьей ми-
нуте выполнения упражнения увеличивались до 135,7 
± 5,4 уд×мин-1.

Регистрация данных, а также наличие линейной за-
висимости между ЧСС и потреблением кислорода [6, 
с. 323] позволили нам классифицировать упражнения 
волейбола с разным уровнем КС по зонам интенсив-
ности и направленности нагрузки. Так, упражнения с 
высоким уровнем координационной сложности харак-
теризовались аэробно-анаэробной направленностью 
нагрузки и соответствовали 65%-75% от МПК. Значения 
ЧСС студентов при выполнении упражнений волейбо-
ла со средним уровнем координационной сложности 
соответствовали аэробной направленности нагрузки, 
составляющей 55%-60% от МПК. Значения ЧСС студен-

Рисунок 1. График ЧСС студента при выполнении упражнения волейбола с низким уровнем координационной сложности
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Рисунок 2. Средние значения ЧСС студентов технического университета (n = 36) при выполнении упражнений волейбола с разным 
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тов при выполнении упражнений с низким уровнем 
координационной сложности также соответствовали 
аэробной направленности нагрузки, составляющей 
45% от МПК и менее.

Решение следующей задачи исследования заключа-
лось в разработке содержания тренировочно-игровых 
заданий разной направленности с использованием 
упражнений волейбола [1, с. 190-195]. При этом нами 
учитывались особенности применения и порядок 
сочетания следующих компонентов нагрузки: про-
должительность и характер отдельных упражнений, 
интенсивность работы при их выполнении, продолжи-
тельность и характер пауз между отдельными повторе-
ниями, количеством упражнений (рис. 3).

Также нами учитывалось, что существенное влия-
ние на развитие физических качеств студентов оказы-
вает сочетание упражнений различной продолжитель-
ности при выполнении программы отдельного занятия. 

Максимальное разнообразие средств и методов физи-
ческого совершенствования, интенсивности и продол-
жительности упражнений, их координационной слож-
ности, режима работы и отдыха при их выполнении 
способствуют развитию оптимальной взаимосвязи вы-
носливости со скоростно-силовыми качествами, коор-
динационными способностями, гибкостью. Это в зна-
чительной мере повышает общую работоспособность 
студента. При планировании продолжительности 
каждой серии упражнений нами учитывался уровень 
подготовленности студента, прослеживалось, чтобы 
нагрузка, с одной стороны, предъявляла его организму 
требования, способные оказать тренирующее воздей-
ствие, а с другой – не была чрезмерной и в силу этого 
не оказывала неблагоприятного воздействия (табл. 1).

Использование в учебном процессе разработан-
ных режимов нагрузки с использованием тренировоч-
но-игровых заданий волейбола позволило повысить 
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Таблица 1
Параметры тренировочно-игровых заданий волейбола для физического совершенствования студентов

 

Параметры
Учебный семестр, месяцы

февраль март апрель май
Количество недель 4 4,5 4,5 4
Количество занятий 8 9 9 8
Период подготовки Подготовительный Основной

Интенсивность нагрузки
(ЧСС, уд×мин-1)

Низкая (100-130 уд×мин-1 )
Средняя (131-160 уд×мин-1)

Средняя (131-160 уд×мин-1)
Повышенная (161-175 уд×мин-1)

Направленность нагрузки Аэробная Аэробная; аэробно-анаэробная
Тренировочно-игровые задания С низким и средним уровнем КС Со средним и высоким уровнем КС

Количество повторений, раз 5 и более повторений 2-4 повторения в серии, 2-4 серии

Время и характер отдыха от 0,5 до 1,5 мин, отдых активный от 1 до 2 мин между упражнениями, отдых 
смешенный либо до восстановления ЧСС
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уровень физической и технической подготовленности 
студентов (табл. 2). Совершенствование уровня коор-
динационных способностей у студентов эксперимен-
тальной группы проявилось в улучшении результатов в 
контрольных упражнениях: челночный бег, 9×3×6×3×9 
м; (-5,1%); t = 7,07; p<0,05 и челночный бег 9×4 м; (-7,8%); 
t = 12,0; p<0,05. Улучшение технической подготовлен-
ности в упражнениях: «подача на точность» (Δ=23,6%; t 
= 2,4; p<0,05); «вторая передача мяча» (Δ=23,0%; t = 2,6; 
p<0,05); «передача мяча в тройке с перемещением 9 м» 
(Δ=84,4%; t = 21,8; p<0,05). 

Заключение. Критериями интенсивности трениро-
вочно-игровых заданий волейбола, применяемых в 
процессе физического воспитания студентов, являют-
ся: координационная сложность упражнения и пара-
метры нагрузки. В зависимости от задач занятия или 
периода подготовки варьирование параметрами на-
грузки позволяет выполнять тренировочно-игровые 
задания в разных зонах метаболической мощности.

Располагая величиной пульсовой стоимости нагруз-
ки, можно адекватно планировать содержание отдель-
ного занятия. В этом случае регулирование нагрузок на 
занятии становится целенаправленным и адекватным 
при составлении тренировочной программы для сту-
дентов, занимающихся волейболом. Результаты иссле-
дования позволяют более эффективно управлять про-
цессом физического совершенствования студентов.
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Таблица 2 

Изменение показателей технической и физической подготовленности 

студентов за учебный семестр  mХ    
 

 
Показатели 

Группы  
t 

 
p КГ (n = 28) ЭГ (n = 27) 

Подача на точность, кол-во из 10 
подач 

до 5,2 ± 0,24 5,1 ± 0,31 0,25 p>0,05 
после 5,5 ± 0,21 6,8 ± 0,19 4,5 p<0,05 

Вторая передача мяча, кол-во из 
5 передач 

до 2,4 ± 0,17 2,6 ± 0,15 0,88 p>0,05 
после 2,8 ± 0,12 3,2 ±0,09 2,67 p<0,05 

Передача мяча в тройке с 
перемещением 9 м без потери 
мяча, с 

до 79,3 ± 1,14 82,4 ± 1,45 1,68  
 
после 

 
108,1 ± 1,33 

 
152 ± 1,51 

 
21,8 

 
p<0,05 

Челночный бег,         9×3×6×3×9 
м, (с)  

до 9,9 ± 0,06 9,7 ± 0,08 1,88 p>0,05 
после 9,7 ± 0,05 9,2 ± 0,05 7,07 p<0,05 

 
Челночный бег  4×9 м, с 

до 10,3 ± 0,05 10,2 ± 0,06 1,28 p>0,05 
после 10,1 ± 0,03 9,4 ± 0,05 12,0 p<0,05 

 

 

Заключение. Критериями интенсивности тренировочно-игровых заданий 

волейбола, применяемых в процессе физического воспитания студентов, 

являются: координационная сложность упражнения и параметры нагрузки. В 

зависимости от задач занятия или периода подготовки варьирование 

параметрами нагрузки позволяет выполнять тренировочно-игровые задания в 

разных зонах метаболической мощности. 

Располагая величиной пульсовой стоимости нагрузки, можно адекватно 

планировать содержание отдельного занятия. В этом случае регулирование 

нагрузок на занятии становится целенаправленным и адекватным при 

составлении тренировочной программы для студентов, занимающихся 

 

Показатели
Группы

t p
КГ (n = 28) ЭГ (n = 27)

Подача на точность, кол-во из 10 подач
до 5,2 ± 0,24 5,1 ± 0,31 0,25 p>0,05

после 5,5 ± 0,21 6,8 ± 0,19 4,5 p<0,05
Вторая передача мяча, кол-во из 5 

передач
до 2,4 ± 0,17 2,6 ± 0,15 0,88 p>0,05

после 2,8 ± 0,12 3,2 ±0,09 2,67 p<0,05
Передача мяча в тройке с перемещением 

9 м без потери мяча (с)
до 79,3 ± 1,14 82,4 ± 1,45 1,68

после 108,1 ± 1,33 152 ± 1,51 21,8 p<0,05

Челночный бег 9×3×6×3×9 м (с) 
до 9,9 ± 0,06 9,7 ± 0,08 1,88 p>0,05

после 9,7 ± 0,05 9,2 ± 0,05 7,07 p<0,05

Челночный бег 4×9 м (с)
до 10,3 ± 0,05 10,2 ± 0,06 1,28 p>0,05

после 10,1 ± 0,03 9,4 ± 0,05 12,0 p<0,05
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The research was aimed at defining the optimal pa-
rameters and criteria of intensiveness of training tasks for 
students going in for volleyball during physical training 
lessons.

The students of Sevastopol State University (n = 81; age 
18±1 years old; body mass 69,1±0,4 kg; height 177,5±0,4 
cm; VO2max 51,5±0,24 ml/min/kg ) took part in the re-
search. The research methods included: scientific and me-
thodical sources analysis, physiometry, control tests and 
mathematical statistic methods.

As a result volleyball training tasks were been classified 
according to the level of coordinational complexity. Reac-
tions of the cardiovascular system of students while doing 
volleyball exercises were been defined. Volleyball training 
tasks with different levels of coordinational complexity 
were been developed. The relation between the inten-
sity of volleyball exercises with different levels of coordi-
national complexity and the zones of metabolic power of 
the load (VO2max, %) were been obtained. The intensive-
ness parameters of training tasks (the duration of the task, 
the duration and type of the rest period and the number 
of cycles in a task) for students playing volleyball during 
physical training lessons were been calculated.

Approbation of the developed program of lessons dur-
ing one term (34 lessons) showed positive changes in the 
level of fitness and technical skills of students. The results 
of the research allow to control the process of physical im-
provement of volleyball students more effectively.

Keywords: students, physical training, volleyball, exer-
cises, coordination, intensity, parameters of loads.
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Среди управляемых факто-
ров, влияющих на заболева-
емость детей, немаловажную 
роль играет двигательная актив-
ность, которая обеспечивает их 
нормальный рост и развитие, 
способствует профилактике за-
болеваний. Результаты анализа 
научно-методических публика-
ций свидетельствуют о недоста-
точном объеме двигательной 
активности у детей младшего 
школьного возраста, что приво-
дит к развитию гиподинамии, 
снижению уровня их здоровья, 
неполноценному развитию. При 
всём многообразии организа-
ционных форм и средств опти-
мизации двигательного поведения необходимо 
обеспечивать соответствие уровня и характера 
двигательной активности возрастным, половым, 
типологическим, индивидуальным особенностям 
развивающегося организма, его функциональным 
возможностям и состоянию здоровья.

Поэтому данная проблема требует дальнейше-
го изучения в аспекте определения взаимосвязи 
объема двигательной активности школьников с их 
показателями физической подготовленности, пси-
хическими процессами и морфофункциональными 
показателями. 

В данной работе представлены основные све-
дения о состоянии двигательной активности де-
тей младшего школьного возраста в современной 
общеобразовательной школе. В статье рассматри-
ваются аспекты объема двигательной активности 
детей младшего школьного возраста и зависящие 
от него показатели развития. Определено влияние 
объема двигательной активности на физическую 
подготовленность, психические процессы и мор-
фофункциональные показатели.

В статье анализируется струк-
тура двигательной активности 
учащихся общеобразовательной 
школы, которая влияет на здоро-
вье современных школьников. 
На основании полученных ре-
зультатов выявлено, что анализ 
двигательной активности детей 
необходимо проводить совмест-
но с изучением показателей их 
физической подготовленности, 
психическими процессами и мор-
фофункциональными показате-
лями. Доказана значимость роли 
объёма двигательной активно-
сти в формировании культуры 
здоровья.

Ключевые слова: двигательная 
активность; физическая подготовленность; психиче-
ские процессы и морфофункциональные показатели. 

Введение. В последнее время тема дефицита дви-
гательной активности приобретает всё большую акту-
альность. Это относится и к детям младшего школьного 
возраста. Широко известно, что современные школь-
ники, в своём большинстве, имеют невысокий уровень 
здоровья, недостаточно физически и умственно разви-
ты [2, 4]. Всё чаще встаёт тема «чумы XXI века» – гипо-
динамии, вследствие которой дети страдают от таких 
проблем, как избыточный вес, развитие хронических 
заболеваний, отклонения в физическом и функциональ-
ном развитии, снижение умственной работоспособно-
сти, пониженная самооценка, а также недостаточное 
социальное взаимодействие [3, 7, 9]. Многочисленные 
исследования подтверждают, что все вышеописанные 
проблемы напрямую связаны с уровнем двигательной 
активности детей, которая играет незаменимую роль 
в жизни каждого человека. Человек, а особенно ре-
бёнок, не может существовать без движения. С помо-
щью движения ребёнок познаёт мир, формирует свои 
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ощущения, восприятие, ориентировку, пространствен-
но-временные шкалы, эмоционально-волевую сферу 
[6]. Именно в младшем возрасте происходит закладка 
уровня здоровья, развитие основных функций и си-
стем организма, и двигательная активность играет в 
этом основополагающую роль [5, 8].

Наши предварительные исследования подтверди-
ли необходимость дальнейшего тщательного изучения 
двигательной активности детей младшего школьного 
возраста в современном социальном развитии обще-
ства.

Методы и организация исследования. Для оцен-
ки двигательной активности детей использовался ме-
тод шагометрии. С помощью предложенного метода 
объем двигательной активности выражается общим 
числом суточных локомоций. В течение двух месяцев 
были собраны данные об объёме двигательной актив-
ности шестидесяти школьников первых классов. 

В целях определения влияния двигательной актив-
ности детей младшего школьного возраста на уровень 
их физической подготовленности, морфофункциональ-
ные показатели и психические процессы использовал-
ся метод полярных групп. Было отобрано 25% детей с 
самой высокой двигательной активностью и 25% детей 
с самой низкой двигательной активностью. Таким об-
разом, сформированы 2 группы по 15 человек: первая 
группа с низким объемом двигательной активности и 
вторая группа с высоким объемом двигательной актив-
ности. Исходя из среднего значения, в группе с низкой 
двигательной активностью количество локомоций в 
сутки составило 7 328,86; в группе с высокой двигатель-
ной активностью – 14 477,64 (табл. 1). 

Таблица 1
Суточный объем двигательной активности 

детей младшего школьного возраста по методу 
полярных групп

Группы  n

Суточный уровень 
двигательной 

активности (шаги)
(М ± m)

Группа с низким 
объемом ДА 15 7 328,86

±196,51
Группа с высоким 

объемом ДА 15 14 477,64
±602,42

Одновременно у школьников первой и второй 
группы была произведена оценка уровня физической 
подготовленности, физической работоспособности, 
морфофункциональных показателей, психических про-
цессов.

Для оценки физической подготовленности исполь-
зовались «президентские тесты», состоящие из 6 зада-
ний: прыжок в длину с места, поднимание туловища из 
положения лежа в положение сидя, вис на переклади-
не, отжимание в упоре лёжа, наклон туловища вперёд, 
бег на 30 метров. Указанные тесты, на наш взгляд, дают 

более полную оценку уровня физической подготовлен-
ности ребёнка. 

В исследовании физического развития детей млад-
шего школьного возраста использовались следующие 
морфофункциональные показатели: масса тела (кг); 
длина тела (см), индекс Кетле (у. е.), жизненный индекс 
(жизненная емкость легких/масса тела, у. е.), силовой 
индекс (сила кисти/вес тела х100, у. е.), индекс Робин-
сона (ЧСС х САД/100, у. е.). В данном исследовании изу-
чался уровень физической работоспособности детей с 
целью определения развития их сердечно-сосудистой 
системы. Физическая работоспособность определя-
лась с помощью функциональных проб, которые пред-
полагают снятие показателей кардиореспираторной 
системы после дозированной физической нагрузки. 
Для определения физической работоспособности в 
проводимом исследовании использовались две про-
бы: Гарвардский степ-тест (у. е.) и проба Руфье (у. е.). 
Для интерпретации полученных результатов в обоих 
тестах высчитывались индексы, исходя из изменения 
пульса в восстановительном периоде. Полагаем, что 
данные тесты наиболее чётко отражают уровень функ-
ционального состояния организма, ведь чем быстрее 
протекают в нём восстановительные процессы, тем 
выше показатели выносливости организма в целом. 

В целях исследования психических процессов 
ребенка, а точнее произвольного внимания, темпа 
психомоторной деятельности, работоспособности и 
устойчивости к монотонной деятельности, нами ис-
пользовались тест – кольца Ландольта и прыжковый 
тест. Суть Прыжкового теста состоит в следующем: на 
полу чертится квадрат с цифрами от 1 до 9 в хаотичном 
порядке, ребёнок по команде экспериментатора дол-
жен перепрыгивать с цифры на цифру в возрастающем 
порядке. Чем меньше времени потратит ребёнок на 
выполнение данного задания, тем выше оценка пока-
зателей. Данный тест рассчитан не только на внимание 
и скорость оценки цифровых показателей, но и на зна-
ние цифр, способность детей считать и находить их.

Результаты. В последующей работе мы сравни-
ли вышеописанные показатели между 1-ой группой (с 
высокой двигательной активностью) и 2-ой группой (с 
низкой двигательной активностью). Это позволило нам 
отследить влияние объемов двигательной активности 
на показатели физической подготовленности, физиче-
ской работоспособности, психических процессов и на 
морфофункциональные свойства организации. Обра-
тимся к каждому показателю в отдельности.

Сравнение полученных в исследовании данных 
1-ой и 2-ой группы по физической подготовленности 
отражено в таблице 2. 

Из таблицы 2 видно, что достоверные различия  
(Р<0,05) произошли по показателям: бег на 30 метров, 
поднимание туловища, вис на перекладине, отжимание 
в упоре лёжа, тогда как по показателям прыжок в длину 
с места и наклон туловища вперёд достоверных разли-
чий не выявлено (Р>0,05). Полагаем, что такие качества, 
как гибкость и скоростно-силовые способности необ-
ходимо развивать специальными упражнениями.
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Рассмотрим разницу морфофункциональных пока-
зателей развития в первой и второй группах (табл. 3). 

В показателях ЖЕЛ, жизненного индекса, силового 
индекса, индекса Робинсона видны достоверные раз-
личия (Р<0,05). Дети с высокой ДА обладают более вы-
сокими результатами развития и деятельности ССС и 
дыхательной систем, чем дети с низкой ДА. Достовер-
ных различий не выявлено (Р>0,05) по показателям: 
вес, рост, индекс Кетле. Предполагаем, что эти пока-
затели в большей мере зависят от генетической пред-
расположенности, чем от уровня двигательной актив-
ности.

Данные таблицы 4 свидетельствуют, что закономер-
ности, наблюдаемые при анализе показателей физи-
ческой подготовленности и морфофункционального 
развития, проявляются и на уровне физической рабо-
тоспособности испытуемых.

Видны достоверные различия (Р < 0,05) по индек-
сам Руфье и Гарвардского степ-теста между группой с 
низкой двигательной активностью и группой с высо-
кой двигательной активностью. В группе с низким объ-
емом двигательной активности индексы пробы Руфье 
и Гарвардского степ-теста составили 9 и 51,5 условных 
единиц, тогда как в группе с высоким объемом ДА они 
составили 6,24 и 56,62 условной единицы.

Таблица 5 отражает, что достоверных различий в те-
сте «кольца Ландольта» не выявлено (Р>0,05), обе груп-
пы набрали по 0,5 условной единицы.

Полагаем, что это можно объяснить тем, что дети с 
низкой ДА больше заняты учебной деятельностью, сле-
довательно, могли вполне успешно пройти этот тест.

Тем не менее, достоверные различия (Р < 0,05) вид-
ны в прыжковом тесте. Дети с высокой ДА прошли его 

Таблица 2
Достоверность различий показателей физической подготовленности между детьми младшего 

школьного возраста (с низким и высоким объемом двигательной активности)

Группы n

Показатели физической подготовленности
(М ± m)

бег
30 м

(с)

поднимание 
туловища из 
положения 

лежа в 
положение 

сидя 
(кол. раз)

сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 

лежа
(кол. раз)

наклон 
туловища 

вперёд, стоя 
на скамейке

(см)

вис на согнутых 
руках на 

перекладине
(с)

прыжок 
в длину с 

места
(см)

Группа с 
низким 

объемом ДА
15 7,02

±0,14
14,13
±0,83

9,40
±1,2

5,00
±1,29

6,06
±1,3

118,8
±6,32

Группа с 
высоким 

объемом ДА
15 6,06

±0,13
17,53
±1,38

16,73
±2,49

5,46
±1,82

10,93
±1,77

122,13
±5,35

Р Р<0,05 Р < 0,05 Р < 0,05 Р>0,05 Р < 0,05 Р>0,05

Таблица 3
Достоверность различий морфофункциональных показателей между детьми младшего школьного 

возраста с низким и высоким обьемом двигательной активности

Группы n

Морфофункциональные показатели
(М ± m)

вес
(кг)

рост
(см)

индекс 
Кетле

(усл. ед.)

ЖЕЛ
(мл )

жизненный 
индекс

(усл. ед.)

силовой 
индекс

(усл. ед.)

Индекс 
Робинсона

(усл. ед.)
Группа с 
низким 

объемом 
ДА

15 28,00
±0,96

125,00
±1,20

16,83
±0,76

1520,00
±48,00

55,32
±2,76

0,27
±0,02

99,27
±6,01

Группа с 
высоким 
объемом 

ДА

15 26,20
±0,65

127,00
±1,00

15,59
±0,53

1653,00
±33,61

63,36
±1,73

0,35
±0,01

84,43
±1,60

Р >0,05 >0,05 >0,05  ≤ 0,05 ≤0,05  ≤ 0,05  ≤ 0,05
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за 18 секунд (среднее значение), тогда как дети с низ-
кой ДА прошли его за 23 секунды (среднее значение).

Заключение. Достоверные различия между груп-
пами с высокой и низкой двигательной активностью 
определены практически во всех исследуемых показа-
телях, что подтверждает выдвинутую гипотезу. В груп-
пе с высоким объемом двигательной активности иссле-
дуемые показатели развития оказались значительно 
выше, чем в группе с низким объемом двигательной 
активности.

Полученная информация подтверждает, что объ-
ем двигательной активности ребенка напрямую влия-
ет на показатели его развития. Это свидетельствует, в 
первую очередь, о том, что двигательная активность 
является определяющим фактором полноценного фи-
зического, функционального и психического развития 
детей младшего школьного возраста. Именно доста-
точный, оптимальный объем двигательной активности 
способствует росту физической подготовленности, 
морфофункциональных показателей, развитию психи-
ческих процессов младших школьников.

Проведённое нами исследование позволяет сде-
лать вывод о том, что изучение объема двигательной 
активности школьников должно проходить совместно 
с изучением их физической подготовленности, мор-
фофункциональных показателей, а также психических 
процессов.
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Таблица 4
Достоверность различий показателей физической работоспособности между детьми младшего 

школьного возраста с низким и высоким уровнем двигательной активности

Группы n

Показатели физической работоспособности
(М ± m)

проба Руфье
(усл. ед.)

Гарвардский степ-тест
(усл. ед.)

Группа с низким объемом 
ДА 15 9,00

±0,83
51,50
±1,94

Группа с высоким объемом 
ДА 15 6,24
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±1,35
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Таблица 5
Достоверность различий показателей психических процессов между детьми младшего школьного 

возраста с низким и высоким уровнем двигательной активности

Группы n
Показатели психических процессов (М ± m)

тест «кольца Ландольта»
(усл. ед.) прыжковый тест (с)

Группа с низким 
объемом ДА 15 0,52

±0,04
23,26
±2,37

Группа с высоким 
объемом ДА 15 0,50

±0,05
18,13
±0,49

Р >0,05  < 0,05
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Among the controllable factors affecting the disease 
incidence of children, an important role is played by 
physical activity that promotes normal growth and de-
velopment and helps to prevent diseases. The results of 
the analysis of the scientific and methodical publications 
indicate insufficient motor activity in children of primary 
school age, which leads to the development of physical 
inactivity; reduce their health, defective development. De-
spite the variety of organizational forms and means of mo-
tor behaviour optimization, it is necessary to ensure con-
formity of the level and nature of the motor activity with 
age, sex, typological and individual characteristics of the 
developing organism, its functional capabilities and the 
state of health.

Therefore, this issue requires further study to deter-
mine the relationship in terms of the volume of their 
physical fitness, mental processes and morphofunctional 
parameters.

This article provides basic information on state of 
physical activity of children in modern secondary school. 
This article discusses aspects of the scope of physical activ-
ity for children of primary school age, and its best perfor-
mance of their development. The effect of the volume of 
motor activity on physical fitness, physical and functional 
development, mental and physical performance has been 
defined.

Keywords: physical activity, physical fitness, mental 
processes and morphofunctional parameters.
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В статье на основе анализа 
понятия риска рассматривают-
ся проблемы развития спор-
тивного предпринимательства, 
предлагается маркетинговый 
подход к снижению степени вли-
яния экономических рисков на 
деятельность спортивных орга-
низаций. В современных эконо-
мических условиях хозяйство-
вания возникает настоятельная 
потребность в управлении ри-
ском: разработке и применении 
различных методов анализа, 
оценки и средств предупрежде-
ния или снижения возможных 
потерь от множества типов ри-
ска в деятельности предприятий 
различной отраслевой направ-
ленности.

Основным при решении этой проблемы являют-
ся совершенствование методов анализа и оценки 
рисков, их классификация, выделение факторов 
риска и причин их возникновения, определение 
количественной характеристики степени влияния 
этих факторов на производственный риск и вли-
яние его на конечные результаты деятельности 
предприятия.

В статье, основываясь на анализе определений 
понятия рисков производственной деятельности 
предприятий и их функций, выделяются области 
риска работы спортивного предприятия в сфере 
малого и среднего бизнеса. В качестве результа-
тивных маркетинговых инструментов анализа 
рисков предлагаются и обосновываются модели 
маркетинговой среды. Применение менеджмента 
спортивной организации маркетинговой системы 
управления рисками позволяет учесть наиболее 
значимые, характерные для спортивной деятель-
ности риски, объективно их оценить и повысить 
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эффективность затрат на управ-
ление рисками.
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Актуальность темы исследова-
ния обусловлена тем, что массовый 
спорт является приоритетом госу-
дарственной спортивной политики 
в России, однако спортивное пред-
принимательство не получило та-
кого широко развития как это име-
ет место в торговой, строительной 
и других отраслях деятельности. 

Спортивные услуги населению, 
оказываемые в рамках спорта для 

всех, обладают рядом особенностей, среди которых 
основными можно назвать их высокие капиталоем-
кость и информоемкость [3 http]. Строительство, обо-
рудование и содержание физкультурно-спортивного 
сооружения требуют, как правило, значительных капи-
таловложений, а тенденция расширения ассортимента 
оказываемых услуг, включение дополнительных и со-
путствующих услуг в комплекс обслуживания населе-
ния образуют устойчивую предпосылку увеличения 
данных затрат [3 http, 12, с. 71]. Аналогичная тенден-
ция касается и трудовых ресурсов, которым постоян-
но требуется не только повышение непосредственно 
квалификации тренерского и управленческого персо-
нала, что вызывает необходимость повышения оплаты 
труда, но и возрастают требования к их работе, так как 
увеличивается информационная компетенция персо-
нала, от работы которого напрямую зависит здоровье 
потребителя спортивных услуг. 

Поэтому, как справедливо отмечают эксперты [12,  
с. 71-72], проблемы развития спортивной организации 
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заключаются в ресурсной обеспеченности, основными 
категориями которых являются финансовые, трудо-
вые, материальные, научно-информационные и дру-
гие ресурсы. Однако проблемы поиска и эффективно-
го управления ресурсами в сфере малого и среднего 
спортивного предпринимательства надо дополнить 
актуальной проблемой оценки и анализа риска пред-
принимательской деятельности в названной сфере.

На любом этапе принятия решений предпринима-
тель, в том числе и в сфере спорта, сталкивается с вы-
бором приемлемого для него уровня риска и путей 
его снижения. Каждый предприниматель имеет свои 
собственные предпочтения, направленно связанные 
с риском, и на основе этого выявляет риски, которым 
может быть подвержен, решает, какой уровень риска 
для него приемлем, и ищет способы избежать нежела-
тельных последствий. Подобные действия в экономи-
ческой науке называют системой управления рисками. 
В ее составе неотложный характер приобретают за-
дачи по определению сущности и функций риска, раз-
работке классификации рисков, которая учитывала бы 
специфику рыночной экономики и методики их коли-
чественной оценки.

Понятие риска возникло одновременно с зарож-
дением предпринимательства. Однако, несмотря на 
это, его теоретическая изученность недостаточна. Это 
обусловлено качественной природой риска и тем, что 
многие экономисты относили управление рисками к 
практической деятельности и не видели возможно-
стей для теоретических исследований риска. Отсут-
ствует даже единое понимание таких категорий ри-
ска, как производственный риск, хозяйственный риск. 
Они часто используются как равноправные понятия 
[7, с. 271-272].

Проблема риска широко обсуждается в зарубежной 
и отечественной экономической литературе. Риск при 
этом исследуется в связи с финансовой, банковской, 
управленческой деятельностью, биржевой игрой, стра-
хованием, а что касается рисков предпринимательской 
деятельности в сфере спорта, то эта тема недостаточно 
изучена как на теоретическом уровне, так и явно недо-
оценена ее важность на практическом уровне. Интуи-
тивная организация бизнес-процессов в сфере спорта, 
недоучет и игнорирование влияний маркетинговой 
среды не дают возможности активно и эффективно раз-
виваться спортивному предпринимательству.

В экономической науке сложились две основные 
теории риска: классическая и неоклассическая. В за-
рубежной экономической литературе исследования 
предпринимательского риска начались в пятидесятые 
годы двадцатого столетия, в результате чего возникает 
такое направление научных исследований, как риско-
логия. Эксперты по экономическому и политическому 
риску проводят исследования, связанные с оценкой 
риска при строительстве предприятий, при страхова-
нии имущества, при заключении финансовых сделок 
и т. д.; их услугами пользуются банки, компании. Пред-
приятия начинают нанимать менеджеров по риску, ко-

торые разрабатывают программу действий фирмы при 
столкновении с различными видами рисков.

Теории риска посвящены работы отечественных и 
зарубежных ученых [1, 6, 7, 8, 13, 14]. Рассмотрим не-
которые подходы к пониманию категории «риск». Мно-
гие экономисты рассуждают о риске как о возможной 
опасности или неудаче.

Риск – опасность денежных потерь.
Риск – опасность принятия предпринимательского 

решения, следствием которого является потеря части 
прибыли.

Риск – мера неопределенности и конфликтности в 
человеческой деятельности, характеризующаяся воз-
можной опасностью, неудачей, отклонением, убытком.

Риск – вероятность (угроза) потери предприятием 
части своих ресурсов, недополучения доходов или по-
явления дополнительных расходов в результате; осу-
ществления определенной производственной и фи-
нансовой деятельности.

Риск – вероятность того, что действительный до-
ход производителя окажется меньше необходимого, 
запланированного, предполагаемого, то есть – это си-
туативная характеристика деятельности, состоящая из 
неопределенности ее исхода и возможных шагов, с по-
мощью которых ее можно оптимизировать.

Риск – вероятность возникновения убытков или 
недополучения доходов по сравнению с прогнозируе-
мым вариантом.

Риск – событие с отрицательными, особо невыгод-
ными экономическими последствиями, которые, воз-
можно, наступят в будущем в какой-то момент в неиз-
вестных размерах [11, с. 438].

Вышеприведенные трактовки сущности риска мож-
но объединить в две группы:

1) объяснение с позиции финансовых результатов: 
риск – это опасность (или возможность) потерь при на-
ступлении некоторого нежелательного события, вели-
чина возможного убытка;

2) через попытку объяснить риск с помощью эконо-
мико-математических инструментов: риск – это веро-
ятность отклонения результата от запланированного, 
связанная в возможностью возникновения неблаго-
приятных ситуаций и последствий в ходе реализации 
проекта.

Оба подхода объединяет предмет исследования, 
где под риском подразумевается наличие нежелатель-
ных результатов.

Общеизвестно, что экономика – динамичная си-
стема, на которую оказывает влияние множество слу-
чайных переменных. Они могут оказывать как благо-
приятное, так и негативное влияние на различные 
хозяйствующие субъекты, могут не зависеть друг от 
друга, но могут возникнуть случаи их пересечения, сли-
яния, взаимоусиления. И тогда они либо способствуют 
деятельности предприятия, либо, наоборот, могут вы-
звать наступление рискового случая с неблагоприят-
ным исходом.

Анализ многочисленных определений риска позво-
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ляет выявить основные черты, которые характеризуют 
рисковые ситуации:

– случайный характер событий, который определя-
ет, какой из возможных исходов реализуется на прак-
тике;

– наличие альтернативных решений;
– известны или можно определить вероятности ис-

ходов и ожидаемые результаты;
– вероятность возникновения убытков;
– вероятность получения дополнительной прибы-

ли.
Рассматривая определения экономической катего-

рии «риск», можно выделить наиболее существенные 
их недостатки. Некоторые авторы отождествляют поня-
тие «риск» и «неопределенность». Неопределенность 
– это недостаток информации о вероятных будущих 
событиях. А риск – ситуация, в которой люди не знают 
точно, что случится, но представляют вероятность каж-
дого из возможных исходов.

Некоторые определения не отражают расчет и 
оценку риска, хотя в случае количественного или ка-
чественного определения степени риска необходимо 
сравнить его значение с какой-либо базовой величи-
ной.

Во многих определениях риск рассматривается 
только как «негативные последствия» или «убыток», 
хотя получение сверхприбыли, на наш взгляд, также 
относится к риску, так как любое отклонение факти-
ческой величины от расчетной говорит о том, что при 
расчете не был учтен какой-то фактор, в одном случае 
дающий возможность получить положительный, а в 
другом – отрицательный результат. Поэтому определе-
ние риска должно учитывать как негативные, так и по-
зитивные последствия.

Некоторые определения оценивают рискованность 
сделки после того, как получен результат, что имеет 
смысл только для создания статистической базы «проб 
и ошибок», так как в это время уже получен доход (убы-
ток) от данной сделки.

Таким образом, по нашему мнению, предпринима-
тельский риск, особенно в сфере спортивной пред-
принимательской деятельности, представляет собой 
характеристику деятельности, осуществляемой ком-
мерческой организацией в ситуации неизбежного вы-
бора, которая отображает неопределенность будущих 
результатов и вероятность позитивных и негативных 
последствий этой деятельности. К негативным послед-
ствиям деятельности предприятия относится полу-
чение таких нежелательных результатов, как потеря 
прибыли, возникновение убытков при заключении 
контрактов с поставщиками, торговыми организация-
ми и другие.

На наш взгляд, наиболее приемлемо выделение 
следующих областей риска деятельности спортивного 
предприятия в сфере малого и среднего бизнеса:

1) безрисковая – потери не ожидаются, возможно 
получение расчетной прибыли;

2) допустимого риска – потери имеют место, но они 

меньше ожидаемой прибыли, предпринимательская 
деятельность сохраняет свою экономическую целесо-
образность. В этой области предприятие рискует тем, 
что в результате своей предпринимательской деятель-
ности оно, в худшем случае, произведет покрытие всех 
затрат, в лучшем – получит прибыль намного меньше 
расчетного уровня. Этой зоне характерна дебиторская 
задолженность предприятий с устойчивым финансо-
вым положением, пользующаяся спросом продукция и 
предоставляемые услуги;

3) критического риска – возможность потерь, пре-
вышающих величину ожидаемой прибыли, которые 
могут привести к потере суммы затрат и прибыли (вы-
ручки от предпринимательской деятельности). В этой 
области предприятие может вкладывать средства в 
приобретение ценных бумаг других предприятий, осу-
ществлять различные виды лизинга. Такой риск неже-
лателен;

4) катастрофического риска – потери по своей ве-
личине превосходят критический уровень и могут до-
стигать величины, равной имущественному состоянию 
предприятия. Катастрофический риск может привести 
к полному банкротству предприятия, его закрытию, 
распродаже имущества. 

Когда потери уже произошли, говорить о попада-
нии предприятия в какую-либо зону в значительной 
мере утрачивает смысл, хотя для анализа и учета влия-
ния в будущем, это может быть весьма актуальным.

На наш взгляд, еще до наступления рискового слу-
чая, в процессе принятия управленческого решения 
необходимо определить, в какую область попадет 
предприятие в результате предпринимательской де-
ятельности. Это имеет смысл, так как предприятие 
сможет оценить целесообразность данного вида де-
ятельности и необходимость применения различных 
методов снижения неблагоприятных воздействий.

Из наличия возможности наступления рисковых си-
туаций вытекают следующие функции:

– контрольная – позволяющая измерять и учиты-
вать риск в предпринимательской деятельности, кон-
тролировать наступление непредвиденных событий;

– предупредительная – побуждающая к разработке 
мероприятий, направленных на предупреждение не-
предвиденных событий или снижение степени их вли-
яния;

– репрессивная – риск побуждает к действиям, ко-
торые ограничивают уже полученный ущерб и направ-
лены на подавление уже наступившего рискового со-
бытия;

– сберегательная – с целью снижения степени риска 
(например, сокращения вероятности и объема потерь) 
может использоваться резервирование средств на по-
крытие непредвиденных расходов, которые при этом 
накапливаются и сберегаются.

В зависимости от сферы влияния или возникнове-
ния риски подразделяются на внутренние и внешние. 
Внутренние риски появляются в результате деятельно-
сти предприятия (основной и вспомогательной). Внеш-
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ними называются риски, не связанные с деятельностью 
предприятия: политические, экономические, технико-
технологические, социальные, экологические.

Наличие риска является сильным стимулятором 
эффективного использования средств и ресурсов лю-
бого предприятия, которое, стараясь минимизировать 
уровень риска из нескольких альтернативных вариан-
тов, выбирает вариант с минимальным уровнем риска. 
Нахождение оптимального метода анализа, оценки и 
снижения риска невозможно без использования со-
временных маркетинговых технологий. 

Так, маркетинговые процедуры подготовки и при-
нятия решений относительно рынков, целевых сегмен-
тов, продвижения давно уже отработаны российскими 
и зарубежными промышленными и торговыми пред-
приятиями [2 c. 625, 3 http]. Их опыт, как теоретиче-
ский, так и практический, маркетинговые инструменты 
анализа ситуации и принятия эффективных решений 
можно и необходимо изучать и активнее применять в 
сфере спортивного предпринимательства, что позво-
ляет повышать степень управления риском. 

В качестве таких маркетинговых инструментов ана-
лиза рисков нам видятся модели маркетинговой сре-
ды Ф. Котлера и Дж. Р. Эванса и Б. Бермана [7, c. 17; 15,  
c. 12-25]. 

Маркетинговая среда (микро– и макросреда), по 
Ф. Котлеру, – это совокупность сил, действующих за 
пределами организации и влияющих на возможности 
маркетинговых служб и ее менеджмента устанавливать 
и поддерживать отношения сотрудничества с клиента-
ми, партнерами, сотрудниками организации. 

Основными составляющими модели маркетинго-
вой среды Дж. Р. Эванс и Б. Берман рассматривают: кон-
тролируемые факторы, неконтролируемые факторы, 
уровень удачи (неудачи), достижение целей, обратные 
связи и адаптацию. К контролируемым факторам от-
носятся как факторы, контролируемые руководством 
организации, так и факторы, контролируемые марке-
тинговыми службами. Однако на маркетинговую дея-
тельность спортивного предприятия могут оказывать 
влияние и факторы, которые не могут управляться ни 
ее руководством, ни службами маркетинга. Эти фак-
торы получили название неконтролируемых и к ним 
относятся: потребители, конкуренция, правительство, 
экономика, независимые СМИ, технологии. Уровень 
удачи (неудачи) в достижении целей зависит от степе-
ни управления контролируемыми факторами и степе-
нью воздействия неконтролируемых факторов на мар-
кетинговые действия. Обратные связи представляют 
собой средства обеспечения совершенствования мар-
кетинговой деятельности путем слежения за неконтро-
лируемыми факторами и улучшения на основе учета их 
влияния работы спортивной организации, адаптируя 
управленческую деятельность к факторам маркетинго-
вой среды. 

Анализ маркетинговой среды по этим моделям, на 
наш взгляд, позволяет повысить степень «управления» 
рисками при планировании и прогнозировании пред-
принимательской деятельности в сфере спорта [5, с. 
26-27]. 

Внедрение маркетинговой системы управления ри-
сками дает возможность учесть наиболее значимые, 
характерные для спортивной деятельности риски, 
объективно оценить эти риски и привести их к едино-
му интегральному показателю, повысив эффективность 
затрат на управление рисками и предпринимательской 
деятельностью в целом.
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The article considers problems of the sporting 
entrepreneurship on the basis of the analysis of risk notion. 
It is offered the marketing approach to the reduction 
of the degree of economic risks influence on sporting 
organizations activity. In current economic traditions there 
appears the urgent necessity in the risk management: i.e. 
working out and applying different technologies of the 
analysis, assessment and means of preventing or lowering 
possible losses from various risk types in the enterprise 
activity of different branches. 

The main thing in the solving of this problem is to 
perfect risk analysis and assessment technologies, risk 
classification, picking out their factors and reasons of 
their appearance. Besides, it is very important to define 
quantitative characteristics of these factors influence on 
the production risk and its pressure on the enterprise 
activity final results.

Being based on the definitions of risk notions of the 
enterprise production activity and their functions it is 
possible to single out risk branches of the sports enterprise 
work in the sphere of small and middle business. Marketing 
environmental models are suggested and grounded as 
the most successful marketing tools of the risk analysis.

The use of the marketing system of the risk control by 
the sporting organization management allows to take into 
account the most significant and the most specific risks for 
the sporting activity, to estimate them in a right way and 
to increase the expenses of effectiveness for managing 
them.

Keywords: sporting entrepreneurship, risk, risk 
theories, planning and forecasting, marketing methods 
(technologies), marketing environment models, activity. 
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В статье актуализируется 
проблема дифференцирова-
ния стресс-реакции у спортсме-
нов мужского и женского пола 
в направлении от юношеского 
возраста и до второго периода 
зрелости. Обследовано 180 спор-
тсменов мужского и женского 
пола, у которых изучена реак-
тивность коры надпочечников 
по содержанию кортизола в ор-
ганизме при выполнении дози-
рованных физических нагрузок. 
У спортсменов мужского пола 
стресс-реакции изучены у пред-
ставителей видов спорта, на-
правленных на преимуществен-
ное развитие выносливости 
и силы. У спортсменок стресс-
реакции изучены в зависимости от характера мен-
струального цикла, то есть в группе спортсменок 
17-26 лет, имеющих овуляторный характер мен-
струального цикла, и в группе спортсменок 40-45 
лет, имеющих ановуляторный характер менстру-
ального цикла. Установлено, что стресс-реакция у 
спортсменов мужского пола юношеского возраста 
варьирует в пределах низких диапазонов содер-
жания кортизола в организме (200-400 нмоль/л). 
Стресс-реакция у спортсменов мужчин первого пе-
риода зрелого возраста варьирует в широком диа-
пазоне величин содержания кортизола от 200-1200 
нмоль/л. Стресс-реакция у спортсменов мужчин, 
представителей циклических видов спорта 40-46 
лет, варьирует в сравнительно низком диапазоне, 
в рамках величин содержания кортизола в орга-
низме 400-600 нмоль/л. У спортсменов 40-46 лет, 
которые находятся под воздействием силовых тре-
нировок, в достаточном числе случаев зарегистри-
рован высокий диапазон стресс-реакции в рамках 
величин содержания кортизола в организме 800-
1200 нмоль/л. У спортсменок установлено нали-

чие устойчивых и реактивных 
периодов, характеризующихся 
изменением (в течение МЦ) ак-
тивности эндокринных функций 
на дозированные физические 
нагрузки.

Ключевые слова: гендер; 
стресс-реакция; спортсмены, юно-
ши; периоды зрелого возраста. 

В процессе напряженной мы-
шечной деятельности специфиче-
ские факторы утомления проявля-
ются через изменения реактивных 
возможностей функциональных 
систем, которые также интегриру-
ют в себе основные факторы утом-
ления метаболического проис-
хождения [10]. Снижение степени 

нарушения гомеостаза или снижение реактивности на 
данное изменение в тренированном организме долж-
но приводить к уменьшению адаптационных срывов 
[11]. Рациональная величина указанных параметров 
реакции, характеризующая реактивность системы, 
обеспечивает оптимальный для метаболизма уровень 
адаптационного гомеостаза [1, 4, 5]. Изменение адап-
тационной реактивности у спортсменов лежит в ос-
нове процесса адаптации к физическим нагрузкам [7]. 
С этих позиций сущность долговременной адаптации 
функциональных систем организма спортсменов за-
ключается в оптимизации совокупности реактивных 
возможностей систем, нацеленных на реализацию 
функциональных возможностей организма спортсме-
нов [9]. Дифференцирование гендерно-возрастных 
различий в уровне стресс-реактивности позволяет на 
определенных этапах спортивной подготовки выявить 
у спортсменов мужского и женского пола возрастные 
периоды с различной эффективностью адаптационных 
реакций и таким образом оптимизировать процесс 
спортивной тренировки, предупредить развитие де-
задаптации, сохранить здоровье [2, 12]. Целью рабо-
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ты явилось изучение особенностей стресс-реакций у 
спортсменов мужского и женского пола юношеского и 
зрелого возраста.

Методы иследования. Обследовано 180 спортсме-
нов мужского и женского пола юношеского, 1-го и 2-го 
периодов зрелого возраста, представителей видов 
спорта, направленных на преимущественное развитие 
силы и циклических видов спорта. В количественном 
отношении спортсменов мужского пола представили 
юноши 17-18 лет (силовой направленности n=25, ци-
клических видов n=25), спортсмены 1 периода зрелого 
возраста 22-26 лет (силовой направленности n=20, ци-
клических видов n=25), спортсмены 2 периода зрелого 
возраста 40-46 лет (силовой направленности n=15, ци-
клических видов n=20). 

Группы женщин-спортсменок формировались в за-
висимости от характера менструального цикла (МЦ). 
Спортсменки 17-26 лет (юношеского и 1 периода зре-
лого возраста, n=32) составили группу с овуляторным 
менструальным циклом, спортсменки 40-45 лет (2 
периода зрелого возраста, n=18) составили группу с 
ановуляторным МЦ. Концентрацию кортизола и эстра-
диола в сыворотке крови определяли методом твердо-
фазного иммунноферментного анализа с использова-
нием наборов СтероидИФА-кортизол-01 (ЗАО «Алкор 
Био», Россия) и Estradiol ELISA Kit (Calbiotech, Inc – (CBI), 
США). Референтные значения для эстрадиола 10-370 
пг/мл, кортизола 150-760 нмоль/л. Иммунохроматогра-
фический тест на овуляцию OVUPLAN (leb internasional 
LLS, США) использовался для ее определения [8]. Для 
изучения содержания кортизола в организме испытуе-
мых исследовали венозную кровь [13] в покое и после 
каждой ступени нагрузки, выполняемой во время ве-
лоэргометрического теста ступенчато-повышающейся 
мощности. Первоначальная нагрузка (W1) составляла 
50 Вт при скорости педалирования 60 об/мин в течение 
3-5 минут. В последующем мощность нагрузки увеличи-
вали до 150-220 Вт, доводили до уровня субмаксималь-
ной (W2 – мужчины, W3 – женщины) [3]. Показатели ре-
гистрировали в течение 30 секунд в конце последней 
минуты каждой ступени нагрузки. Результаты обрабо-
таны статистически с применением параметрических и 
непараметрических методов в адекватной программе 
“OriginPro 8.5.1”. Для определения статистически зна-
чимых различий между возрастными группами у муж-
чин использовали t-критерий Стьюдента, у женщин 
– U-критерий Манна-Уитни. Статистически значимыми 
различия считались при р<0,05.

Результаты иследования. Как показали резуль-
таты проведенного исследования, у юношей цикличе-
ских видов спорта стресс-реакция в большей степени 
выражена в диапазоне величин содержания корти-
зола в организме 200-400 нмоль/л. Тогда как у спор-
тсменов юношеского возраста представителей видов 
спорта, направленных на преимущественное развитие 
силы, данный диапазон величин расширен до 400-600 
нмоль/л, что особенно проявлялось при физической 
нагрузке субмаксимальной мощности. По мере увели-

чения возраста спортсменов и в то же время увеличе-
ния влияния специфики тренировочного процесса и 
долговременной адаптации у спортсменов 1 периода 
зрелого возраста (22-26 лет) наблюдалось расширение 
диапазона реактивных ответов со стороны коры над-
почечников (рис. 1, 2). По-видимому, это связано с про-
явлением индивидуализации тренировочного процес-
са и выражается в узкоспециализированной адаптации 
для спортсменов разных специализаций и амплуа, 
имеющих различные типы адаптации по метаболизму 
(спринтеры, стайеры и др.). Очевидно, данные типы 
метаболизма (которые в первую очередь являются 
наследственными признаками) наиболее выраженно 
проявляются в начале зрелого возраста при условии 
специфического воздействия спортивной трениров-
ки. В свою очередь у спортсменов 2 периода зрелого 
возраста (40-46 лет), представителей циклических ви-
дов спорта, в состоянии покоя выявлена фоновая ак-
тивность коры надпочечников в границах диапазона 
величин кортизола 400-600 нмоль/л. При выполнении 
физических нагрузок данный диапазон преимуще-
ственно сохраняется. Тем не менее, зарегистрированы 
случаи увеличения реактивности коры надпочечников 
до границ высоких диапазонов, а именно до величин 
содержания кортизола в организме 600-800 (14,3% 
случаев) и 800-1200 (3,6 % случаев) нмоль/л, (рис. 3). У 
спортсменов 40-46-летнего возраста – представителей 
видов спорта, направленных на преимущественное 
развитие силы, наблюдается разброс величин содер-
жания кортизола в широком диапазоне, а именно от 0 
до 1200 нмоль/л (рис. 1-4).
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Рисунок 1. Диапазон стресс-реакции у спортсменов 
мужского пола 1 периода зрелого возраста – представителей 

циклических видов спорта при выполнении дозированных 
физических нагрузок (W1, W2)
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Рисунок 2. Диапазон стресс-реакции у спортсменов мужского 
пола 1 периода зрелого возраста – представителей видов 

спорта, направленных на преимущественное развитие силы, 
при выполнении дозированных физических нагрузок (W1, W2)

При этом зарегистрирована достаточная доля слу-
чаев (от 11,8 до 41,2 %), как в состоянии покоя, так и 
при выполнении физических нагрузок, в самом вы-
соком диапазоне величин кортизола, т. е. от 800-1200 
нмоль/л. По нашему мнению, такой широкий диапазон 
реактивности коры надпочечников у спортсменов 40-
46 лет – представителей видов спорта, направленных 
на преимущественное развитие силы, может быть свя-
зан с индивидуальным уровнем удержания адаптации 
в столь зрелом возрасте [14]. В таком случае у спор-
тсменов с высоким уровнем тренированности и адап-
тации будут наблюдаться нормэргические реакции, 
тогда как у спортсменов, утративших уровень былой 
тренированности, могут наблюдаться гипоэргические 
или гиперэргические типы реакций, связанные с осо-
бенностями различных исходных функциональных со-
стояний и с присущими им типами нейро-гормональ-
ной регуляции. 
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Рисунок 3. Диапазон стресс-реакции у спортсменов 
мужского пола 2 периода зрелого возраста – представителей 
циклических видов спорта, при выполнении дозированных 

физических нагрузок (W1, W2)
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Рисунок 4. Диапазон стресс-реакции у спортсменов мужского 
пола 2 периода зрелого возраста – представителей видов 

спорта, направленных на преимущественное развитие силы, 
при выполнении дозированных физических нагрузок (W1, W2)

У спортсменок установлены особенности измен-
чивости стресс-реакций в течение МЦ. В частности, 
выявлены различные тенденции в эндокринных реак-
циях у спортсменок 17-26 лет, имеющих овуляторный 

характер менструального цикла, и у спортсменок 40-45 
лет, имеющих ановуляторный характер менструально-
го цикла. Так, у спортсменок 17-26 лет в период с 8-9 
и 26-27 день от начала МЦ при выполнении дозиро-
ванных физических нагрузок изменений в содержании 
эстрадиола не происходит. Аналогичная тенденция 
обнаруживается и в отношении содержания кортизола 
на 8-9 день от начала МЦ. То есть, 8-9 день от начала 
МЦ у спортсменок 17-26 лет является периодом с вы-
раженной устойчивостью эндокринных функций к фи-
зической нагрузке. В то же время снижение содержа-
ния эстрадиола и кортизола в организме под влиянием 
физической нагрузки установлено в период с 1-3 день 
от начала МЦ. То есть, 1-3 день от начала МЦ у спор-
тсменок 17-26 лет является периодом, когда устойчи-
вость к физическим нагрузкам может быть снижена по 
причине снижения уровня всех изучаемых стероидных 
гормонов в организме, обладающих как эрготропным, 
так и анаболическим эффектом. В то же время физиче-
ские нагрузки способствуют повышению содержания 
эстрадиола в фазе овуляции.

У спортсменок 40-45 лет устойчивость к нагрузке в 
большей степени выражена в отношении эстрадиола, 
на содержание которого физическая нагрузка не ока-
зывает существенного влияния в период с 1-3, 20-22 
и 26-27 день. В период с 8-9 и 13-16 день наблюдает-
ся параллельное снижение содержания эстрадиола и 
кортизола в организме спортсменок при выполнении 
физических нагрузок. То есть, 8-9 и 13-16 день от нача-
ла МЦ у спортсменок 40-45 лет является периодом, ког-
да устойчивость к физическим нагрузкам может быть 
снижена по причине снижения уровня всех изучаемых 
стероидных гормонов в организме. В то же время по-
нижение стресс-реакции на нагрузку у спортсменок 40-
45 лет выявлено практически в течение всех периодов 
МЦ, за исключением 1-3 дня, где наблюдается повыше-
ние уровня содержания кортизола на первых двух сту-
пенях нагрузки (табл.). 

Выводы. Стресс-реакция у спортсменов мужского 
пола юношеского возраста варьирует в пределах низ-
ких диапазонов содержания кортизола в организме 
(200-400 нмоль/л), что обусловлено снижением стресс-
реакции вследствие систематического следового воз-

Таблица
Динамика изменений (+ наличие признака, ↑ повышение, ↓ снижение) в содержании эстрадиола и 
кортизола в организме спортсменок 17-26 и 40-45 лет в различные периоды МЦ при выполнении 

дозированных физических нагрузок (W1, W2, W3)

Дни МЦ
17-26 лет 40-45 лет

эстрадиол кортизол эстрадиол кортизол
W1 W2 W3 W1 W2 W3 W1 W2 W3 W1 W2 W3

1-3 +↓ +↓ +↓ +↑ +↑ +↓
8-9 +↓ +↓ +↓ +↓

13-16 +↑ +↑ +↓ +↓ +↓
20-22 +↑ +↓ +↑ +↓ +↓ +↓
26-27 +↑ +↓ +↓ +↓ +↓
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действия тренировок. 
Стресс-реакция у спортсменов-мужчин 1-го перио-

да зрелого возраста варьирует в широком диапазоне 
величин содержания кортизола от 200-1200 нмоль/л, 
что обусловлено специфическими ответами стресс-
систем, сформированными на основе типологических 
особенностей и под воздействием индивидуальных 
программ занятий для спортсменов различных амплуа. 

Стресс-реакции у спортсменов-мужчин, представи-
телей циклических видов спорта 2-го периода зрелого 
возраста (40-46 лет), варьируют в сравнительно низком 
диапазоне, в рамках величин содержания кортизола в 
организме 400-600 нмоль/л. У спортсменов 40-46 лет, 
которые находятся под воздействием силовых трени-
ровок, в достаточном числе случаев зарегистрирован 
высокий диапазон стресс-реакции в рамках величин 
содержания кортизола в организме 800-1200 нмоль/л. 

У спортсменок установлено наличие устойчивых и 
реактивных периодов, характеризующихся изменени-
ем (в течение МЦ) активности эндокринных функций 
на дозированные физические нагрузки. У спортсменок 
17-26 лет 8-9 день от начала МЦ является устойчивым 
периодом, тогда как 1-3 день от начала МЦ является ре-
активным периодом, характеризующимся снижением 
функций стероидогенеза при физических воздействи-
ях. Период овуляции является реактивным периодом, 
характеризующимся повышением функций эстроген-
ного стероидогенеза при физических воздействиях.

У спортсменок 40-45 лет выявлены устойчивые пе-
риоды в отношении изменений эстрогенного стерои-
догнеза с 1-3, 20-22 и 26-27 день. Реактивные периоды, 
характеризующиеся снижением функций эстрогенного 
стероидогенеза при физических воздействиях, выявле-
ны с 8-9 и с 13-16 день. В то же время понижение глюко-
кортикоидной активности на нагрузку у спортсменок 
40-45 лет выявлено практически в течение всех перио-
дов МЦ, за исключением менструальной фазы. 
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The article deals with the problem of the stress – 
response differentiation in athletes, male and female, 
from adolescence to the second period of maturity. 180 
athletes, male and female were examined for reactivity of 
the adrenal cortex on the content of cortisol in the body 
when performing graduate physical exercise. 

It was revealed that the stress-response in male athletes 
of preadult age varied within low ranges of cortisol in the 
body (200-400 nmol/l). Stress-response in male athletes 
of the first period of adulthood varied in a wide range of 
quantities of cortisol from 200 – 1200 nmol/L. 

The stress response of male athletes aged 40-46 years 
old practicing cyclic sports varied in a relatively low range 
of cortisol from 400 to 600 nmol/L. The stress-response 
of athletes aged 40-46 years old having strength training 
varied in a high range of cortisol from 800 to 1200 nmol/L. 
It was revealed that female athletes had stable and reactive 
periods characterized by changing (during MC) activity of 
endocrine functions on graduate physical exercise.

Keywords: gender, stress-response, athletes, boys, 
periods of adulthood.
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Одним из ведущих факторов, 
определяющим адаптационные 
резервы организма, физиче-
скую и умственную работоспо-
собность, признан профиль ла-
теральной организации мозга. 
Межполушарная асимметрия 
– одна из фундаментальных за-
кономерностей деятельности 
мозга, которая находится под 
влиянием спортивного тренин-
га. Особое внимание привлека-
ет изучение данного вопроса 
применительно к фехтованию, 
где влияние латеральных пред-
почтений явно проявляется в 
технике и тактике спортивных 
действий. В настоящей работе 
проведен качественный и ко-
личественный анализ специфи-
ки индивидуального профиля 
асимметрии (ИПА), а также его 
сенсорных и моторных компонентов у высоко-
квалифицированных спортсменов, специализи-
рующихся в фехтовании. Обследовали 15 квали-
фицированных спортсменов (1 разряд, КМС, МС) 
мужского пола, специализирующихся в фехтова-
нии, в возрасте от 17 до 25 лет и 10 сверстников с 
правым профилем ИПА («пппп»), не занимающих-
ся спортом. Сенсорные и моторные асимметрии 
тестировали в 43 пробах. Рассчитывали степень 
асимметрии (Кас., %), коэффициенты моторной и 
сенсорной асимметрии (КМА, КСА). Выявлено, что 
у спортсменов-правшей, занимающихся фехтова-
нием, наблюдается повышение активности левого 
полушария, что закономерно определено спец-
ификой вида спорта, его асимметричностью и тре-
бованиями, предъявляемыми к спортсмену при 
выполнении технических приемов, применяемых в 
поединке. Перечень вариантов ИПА у спортсменов-

фехтовальщиков значительно 
сужен и специфичен для данного 
вида спорта, выявлено большое 
количество «скрытых левшей»,  
2 спортсмена с ведущей левой 
рукой. Особенности профиля 
функциональной асимметрии, 
характер и степень выражен-
ности его отдельных составляю-
щих у квалифицированных спор-
тсменов, специализирующихся в 
фехтовании, необходимо учиты-
вать в спортивном отборе и при 
разработке индивидуальных 
тренировочных программ на 
всех этапах спортивного совер-
шенствования. 

Ключевые слова: индиви-
дуальный профиль асимметрии; 
фехтование; квалифицированные 
спортсмены.

На современном этапе развития спорта деятель-
ность спортсмена рассматривается как сложное соци-
ально-биологическое явление. Биологический аспект 
спортивной деятельности должен играть важную роль 
в научном поиске, направленном на решение пробле-
мы рационального построения и программирования 
тренировки [1, 2].

Межполушарная асимметрия – одна из фундамен-
тальных закономерностей деятельности мозга – гене-
тически детерминирована и находится под влиянием 
спортивного тренинга [6, 8]. Как показали многочис-
ленные исследования, ИПА составляет основу индиви-
дуальности двигательной деятельности человека, ре-
гламентирует возрастные особенности ее организации 
и управления [4, 11, 13]. Однако анализ ИПА фехтоваль-
щиков с учетом спортивной специализации и квалифи-
кации проводится в единичных работах [5, 7, 9, 10].

Цель настоящего исследования – изучение спе-
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цифики ИПА у квалифицированных спортсменов, спе-
циализирующихся в фехтовании. 

Материал и методы исследования. Исследования 
были проведены на базе кафедры физиологии и ана-
томии Кубанского государственного университета фи-
зической культуры, спорта и туризма. Обследовали 15 
квалифицированных спортсменов (1 разряд, КМС, МС) 
мужского пола, специализирующихся в фехтовании, в 
возрасте от 17 до 25 лет. В качестве контроля, а также 
для уточнения особенностей анализируемых показа-
телей у фехтовальщиков было дополнительно обсле-
довано 10 практически здоровых и не занимающихся 
избранным видом спорта студентов КГУФКСТ в воз-
расте 17-25 лет с правым профилем ИПА («пппп»). ИПА 
определяли в 43 тестах на предпочтение в моторике 
верхних и нижних конечностей, зрении и слухе. Рас-
считывали степень асимметрии (Кас., %), коэффициен-
ты моторной и сенсорной асимметрии (КМА, КСА). До-
стоверность различий [Р] определяли по t–критерию 
Стьюдента для сравнения двух малых групп.

Результаты исследования. Анализ функциональ-
ной асимметрии отдельных билатеральных органов у 
фехтовальщиков выявил следующие особенности её 
дифференцировки по направленности и степени вы-
раженности. Установлено, что для большинства фех-
товальщиков (40%) был характерен абсолютно правый 
тип ИПА («пппп»). Кроме того, в рейтинг наиболее рас-
пространенных профилей асимметрии у фехтовальщи-
ков входили три варианта перекрестного ИПА с сочета-
нием: правой ведущей руки, глаза и уха, но левой ноги 
(«пЛпп» – 14%); правой ведущей руки и глаза, но левой 
ноги и уха («пЛпЛ» – 14%) и правой ведущей руки, ноги 
и уха, но левого глаза («ппЛп» – 14%). Два человека из 
всех исследуемых имели ведущую левую руку (14%), 
при этом у одного из них выявлены левая ведущая нога 
и ухо, но правый глаз («ЛЛпЛ»), у второго спортсмена 
наряду с ведущей левой рукой, ногой и глазом выяв-
лена ведущая роль левого уха («ЛЛЛп»). «Абсолютные 
левши» отсутствовали.

Если исключить «абсолютных правшей», то стано-
вится очевидным, что 60% фехтовальщиков – «лево-
рукие» и «скрытые левши». «Скрытое левшество», как 
правило, не привлекает внимания тренера, хотя не 
менее чем леворукость сказывается на двигательных 
качествах человека, психологических актах, страте-
гии поведения, адаптационных резервах спортсмена. 
Спортсмены с доминированием правого полушария 
обнаруживают менее выраженную способность к про-
извольной регуляции интеллектуальной деятельности, 
имеют меньшую эмоционально-волевую настойчи-
вость на фоне отрицательного настроения, негативиз-
ма, слабые адаптационные резервы к экстремальным 
факторам [7, с. 589-595]. Вместе с тем исследуемые со 
смешанным профилем асимметрии отличаются 
меньшей утомляемостью по сравнению с лицами, 
имеющими односторонний тип доминирования функ-
ций (либо правый, либо левый профиль асимметрии), 
что особенно актуально для тренировок с предель-
ными и околопредельными нагрузками, характер-
ными для спорта высших достижений.

Следует отметить, что авторы, изучавшие лиц, не 
занимавшихся спортом, указывают, что «абсолютные 
правши» («пппп») составляют в популяции человека 
лишь 19%. Выявленные нами варианты ИПА, распро-
странённые у спортсменов-фехтовальщиков («пЛпп», 
«пЛпЛ» и «ппЛп»), в популяции встречаются в единич-
ных случаях [12, с.10].

Анализ структуры распределения латеральных 
предпочтений отдельных сенсорных и моторных функ-
ций показал, что для спортсменов-фехтовальщиков 
характерно функциональное преобладание правой 
руки, глаза и уха. В проявлении асимметрии моторики 
нижних конечностей обнаружено, что в 54% случаев у 
фехтовальщиков ведущей являлась правая нога, в 40% 
случаев – левая нога, в 6% случаев выявлена амбидек-
стрия ног (рис.1). 

Учитывая выстроенный нами рейтинг профилей 
асимметрии, для дальнейшего количественного анали-
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за функциональных асимметрий у квалифицированных 
фехтовальщиков было сформировано 2 группы иссле-
дуемых: А – «абсолютные» правши и Б – фехтовальщики 
с остальными вариантами ИПА. 

Сравнительный анализ степени выраженности 
асимметрии моторных и сенсорных функций (Кас, %) у 
спортсменов и незанимающихся спортом показал, что 
при осуществлении сенсорных реакций активность ле-
вого полушария достоверно больше выражена у спор-
тсменов-фехтовальщиков (рис. 2).

Анализ структуры ИПА выявил преобладание степе-
ни правшества ноги, глаза и слуха у фехтовальщиков с 
правым типом асимметрии («пппп») в сравнении с не-
тренированными сверстниками с аналогичным ИПА 
(«пппп»). У фехтовальщиков группы Б также преобла-
дает правшество по показателю зрения в сравнении с 
нетренированными исследуемыми.

Межгрупповое сравнение спортсменов с правым 

ИПА (группа А) представителей других, в основном 
перекрестных, вариантов ИПА (группа Б) выявило у 
первых преобладание степени правшества только по 
критерию зрения.

Для интегральной оценки функциональной межпо-
лушарной асимметрии у спортсменов-фехтовальщи-
ков и у нетренированных нами был произведён расчёт 
коэффициентов моторной и сенсорной асимметрии 
(рис. 3).

Коэффициент моторной асимметрии (КМА) для 
каждого исследуемого вычисляли путём определения 
среднего от суммы Кас. моторики рук и ног, сенсорной 
(КСА) – Кас. слуха и зрения. Для всех групп рассчитыва-
ли среднюю величину КМА и КСА [3].

У спортсменов-правшей (группа А), специализиру-
ющихся в фехтовании, наблюдалось увеличение как 
показателя КМА (69%), так и показателя КСА (90%) в 
сторону правшества по сравнению с нетренированны-
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ми сверстниками-правшами (56 и 54%, соответственно, 
при р<0,05), что свидетельствует о значительно более 
высокой функциональной активности левой гемисфе-
ры по сравнению с правой, а также по сравнению с не-
тренированными сверстниками (р≤0,05).

Заключение. Подводя итог данному исследованию, 
следует подчеркнуть, что у спортсменов-правшей, за-
нимающихся фехтованием, наблюдается повышение 
активности левого полушария, что закономерно опре-
делено спецификой вида спорта, его асимметрично-
стью и требованиями, предъявляемыми к спортсмену 
при выполнении технических приемов, применяемых 
в поединке. Перечень вариантов ИПА у спортсменов-
фехтовальщиков значительно сужен и специфичен 
для данного вида спорта, что необходимо учитывать 
при разработке индивидуальных тренировочных про-
грамм на всех этапах спортивного совершенствования.

Следует отметить, что среди квалифицированных 
спортсменов-фехтовальщиков выявлено большое ко-
личество «скрытых левшей», что также необходимо 
учитывать при организации тренировочного процесса. 
В фехтовании, даже при выявлении у спортсмена веду-
щей левой ноги, стойка фехтовальщика все равно пра-
вая (правая нога впереди). В этом случае отмечаются 
хорошие передвижения в фехтовальной стойке. Пере-
становка данных спортсменов в левостороннюю стой-
ку неэффективна, так как ведущую роль в фехтовании 
выполняет рука. Таким образом, для спортсмена-фех-
товальщика оптимальным считается одностороннее 
доминирование руки и ноги в сочетании: левая нога – 
левая рука, либо правая нога – правая рука.

Тренеры фехтовальщиков активно ищут леворуких 
спортсменов, так как они являются «зеркальным про-
тивником», и сопернику приходится выполнять все 
элементы боя в непривычную сторону. Судя по нашим 
исследованиям, процент леворуких спортсменов-фех-
товальщиков невысок, но на соревнованиях мирового 
уровня отмечается тенденция к увеличению количе-
ства спортсменов с ведущей левой рукой. В связи с чем 
можно рекомендовать тренерам проводить диагности-
ку функционального профиля асимметрии спортсме-
нов-фехтовальщиков уже на ранних этапах спортивно-
го отбора.
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The profile of the lateral organization of a brain is rec-
ognized as one of the leading factors defining adaptation 
reserves of an organism, physical and intellectual working 
capacity. Interhemispheric asymmetry is one of funda-
mental regularities of a brain activity which is under the 
influence of sports training. The special attention is drawn 
by studying of the matter in relation to fencing where the 
influence of lateral preferences is obviously shown in tech-
nique and tactics of sports actions.

The article shows the qualitative and quantitative 
analysis of specifics of the individual profile of asymme-
try (IPA), and also its touch-sensitive and motor compo-
nents in highly skilled athletes specializing in fencing. It 
was examined 15 qualified male athletes aged from 17 till 
25 years old (the 1st grade, candidate of master of sports, 
master of sports) who are specializing in fencing, and 10 
contemporaries with the right profile IPA (“pppp”), not 
playing sports. Touch– sensitive and motor asymmetries 
were tested in 43 tests.

It was revealed that the right-handed athletes prac-
ticing fencing had increasing of activity of the left hemi-
sphere of a brain that is naturally defined by specifics of 
a sport, its asymmetry and requirements imposed to the 
athlete when performing the techniques applied in a duel. 
The list of IPA options in fencers is considerably narrowed 
and specific to this sport. It was revealed a large number of 
“the hidden lefthanders”, 2 athletes with the leading left 
hand.

Keywords: individual profile of asymmetry, fencing, 
qualified athletes.
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Учет особенностей механиз-
мов адаптации при систематиче-
ских наблюдениях за функцио-
нальным состоянием организма 
юных спортсменов является 
ключевым звеном в построении 
рационального тренировочного 
процесса. Анализ научной ли-
тературы позволяет констати-
ровать, что для получения наи-
более объективных сведений, 
касающихся срочной адаптации 
сердечно-сосудистой системы к 
внешним воздействиям, целе-
сообразно проводить функцио-
нальные пробы, в частности ак-
тивную ортостатическую пробу.

Методы исследования: ана-
лиз вариабельности ритма серд-
ца – спектральный анализ, вари-
ационная пульсометрия, по Р. М. 
Баевскому; активная ортостати-
ческая проба; методы математической статистики.

Материалы. Обследовано 62 спортсмена (пер-
вый разряд, кандидаты в мастера спорта и мастера 
спорта) в возрасте 17-21 года.

В процессе эксперимента определялись особен-
ности вегетативной реакции юных спортсменов, 
специализирующихся в дзюдо и самбо, в ответ на 
ортостатическую пробу.

Анализ полученных данных в покое позволил 
выделить 2 группы исследуемых, имеющих разную 
степень напряжения регуляторных систем в покое, 
и определить 3 варианта реакции на ортостати-
ческое воздействие по классификации Н. И. Шлык 
(2003).

Определение исходного вегетативного статуса 
юных спортсменов, а также оценка реакции сер-
дечно-сосудистой системы в процессе срочной 
адаптации при активной ортостатической пробе 
позволяют объективно выявить степень напряже-
ния регуляторных систем в покое и установить воз-
можности функциональных резервов и скорость 

восстановления физиологиче-
ских показателей.

Ключевые слова: спортсмены; 
дзюдо; самбо; сердечно-сосуди-
стая система; вариабельность рит-
ма сердца; типы вегетативной ре-
гуляции; активная ортостатическая 
проба.

Введение. В настоящее время 
высокий уровень физических на-
грузок при систематических заня-
тиях дзюдо и самбо предполагает 
максимальную мобилизацию функ-
ционального потенциала спор-
тсмена [4]. При этом происходят 
определенные адаптивные сдвиги 
в деятельности основных систем 
организма [2, 3].

В то же время несоответствие 
интенсивности физических на-
грузок адаптационно-компенса-

торным реакциям часто приводит к возникновению 
различных патологических состояний в системах, 
обеспечивающих гомеостаз организма юных атлетов 
[5, 11]. Исследования ряда авторов [1, 16, 21, 22] под-
тверждают целесообразность использования в рамках 
медико-биологического контроля показателей сердеч-
но-сосудистой системы (ССС), которая, как известно, 
является индикатором адаптационно-приспособи-
тельных реакций организма, а вариабельность кардио-
интервалов несет информацию о состоянии регулятор-
ных процессов в организме человека [6, 7].

Исследование показателей вариабельности ритма 
сердца (ВРС) является общепризнанным методом объ-
ективной оценки вегетативной регуляции ССС [12, 14, 
15, 17].

Для экспресс-определения преобладающего типа 
регуляции сердечного ритма (СР), автономного или 
центрального, Н. И. Шлык (2003) предложены количе-
ственные и качественные критерии некоторых показа-
телей ВРС. При этом основными компонентами явля-
ются: индекс напряжения (ИН), отражающий степень 
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преобладания активности центральных механизмов 
регуляции над автономными; суммарная мощность 
спектра (TP), показывающая суммарную активность 
нейрогуморальных влияний на деятельность сердца; 
VLF – мощность “очень” низкочастотной составляющей 
спектра.

При определении типа регуляции СР Н. И. Шлык 
(2003, 2009) выделяет 4 группы исследуемых, имеющих 
обусловленные отличия в показателях ВРС, детермини-
рующие разную степень состояния и взаимодействия 
симпатического и парасимпатического отделов веге-
тативной нервной системы (ВНС), автономного и цен-
трального контура регуляции СР.

По мнению ряда исследователей [10, 13, 23, 24], 
для получения объективных данных целесообразно 
использовать результаты исследования ритма серд-
ца при функциональных пробах, одной из которых 
является активная ортостатическая проба (АОП). Так, 
для анализа активности симпатического отдела ВНС 
и центральных механизмов регуляции в ответ на ор-
тостаз использовали популярную среди современных 
исследователей [8, 9, 20] классификацию, выделяющую 
4 типа реакции: автономно-центральный, автономный, 
центральный и тормозной вариант.

Целью настоящего исследования явилось изучение 
ВРС в покое и при проведении АОП у юных спортсме-
нов, специализирующихся в дзюдо и самбо.

Материалы и методы исследования. Наблюдения 
проводили на базе морфофункциональной лаборато-
рии кафедры анатомии Кубанского государственного 
университета физической культуры, спорта и туризма. 
Всего обследовано 62 спортсмена спортивного клуба 
дзюдо «Олимп» и МОУ ДОД «Специализированная дет-
ско-юношеская спортивная школа олимпийского ре-
зерва по борьбе», г. Краснодар, в возрасте 17-21 года, 
спортивная квалификация: первый разряд, кандидаты 
в мастера спорта и мастера спорта.

С помощью электрокардиографа «ВНС-Ритм» фир-
мы «Нейрософт» (Россия, г. Иваново) регистрировали 
биоэлектрические потенциалы сердца в покое и при 
проведении АОП для последующего анализа пока-
зателей ВРС в полнофункциональном программном 
обеспечении «Поли-Спектр». Перед регистрацией кар-
диоритмограммы (КРГ) спортсмены в горизонтальном 
положении адаптировались к условиям окружающей 
среды (5-10 минут). К записи КРГ в покое приступали 
после того как в ритмограмме исследуемых спортсме-
нов появлялась повторяющаяся волновая структура 
ритма сердца и пропадал медленный тренд ЧСС [13]. 
По окончании 5-минутной записи, по условной коман-
де, испытуемый занимал вертикальное положение, по-
сле чего производили регистрацию 6-минутной записи 
при ортостатической экспозиции.

Оценке показателей математического и спектраль-
ного анализов подвергались короткие (5-минутные) 
записи в соответствии с рекомендациями, предложен-
ными Североамериканским обществом электрофизио-
логов и Европейским обществом кардиологов (1996).

Для определения адекватности процессов регу-
ляции, а также степени адаптации ССС после дозиро-
ванной физической нагрузки анализировали стати-
стический показатель SDNN, опираясь на значения 
математического анализа амплитуды моды (AMo) и 
вариационного размаха (∆X), рассчитывали индекс на-
пряжения регуляторных систем (ИН), по Р. М. Баевско-
му (2002).

При оценке спектральных областей ВРС изучали аб-
солютные значения (в мс2) TP – общей мощности спек-
тра в диапазоне 0,003-0,40 Гц; HF – высокочастотных ко-
лебаний от 0,15 до 0,14 Гц; LF – низкочастотных – части 
спектра от 0,04 до 0,15 Гц; VLF – спектра очень низких 
частот в диапазоне 0,003-0,04 Гц, также вычисляли по-
казатель LF/HF.

Исследуемые параметры регистрировались в 
утренние часы при дневном освещении и температуре 
воздуха не ниже 20°C. За день до тестирования атлеты 
не имели тренировочных занятий. Спортсмены прини-
мали участие в исследовании на добровольной основе, 
было получено письменное информированное согла-
сие.

Данные, полученные в ходе наблюдений, стати-
стически обрабатывались в программе Microsoft Excel 
2010, с определением среднего арифметического (М), 
стандартной ошибки (± m) и t-критерия Стьюдента.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 
данных ВРС, полученных в состоянии покоя, соглас-
но классификации Н. И. Шлык, позволил выделить две 
группы спортсменов, имеющих разный уровень на-
пряжения регуляторных систем. I группу, характери-
зующую умеренное преобладание симпатической и 
центральной регуляции ритмом сердца (доминирова-
ние LF-волн над HF и VLF в общей структуре спектра, 
ИН>100 усл. ед.), составили 15 квалифицированных 
борцов. При этом следует отметить, что в этой группе 
были исключительно спортсмены со спортивной ква-
лификацией 1-ый разряд. В III группу, обуславливаю-
щую умеренное преобладание парасимпатического 
отдела ВНС и высших нервных центров в обеспечении 
работы сердечной мышцы (низкие значения LF/HF, по-
казатели 25<ИН<100 усл. ед.), вошли 47 исследуемых 
атлетов (табл. ).

В результате исследования показателей спектраль-
ного анализа в состоянии относительного мышечного 
покоя регистрировались большие значения общей 
мощности спектра (TP) в обеих группах, отражающие 
высокий уровень нейрогуморальных влияний в обе-
спечении сердечной деятельности. При этом в I группе 
вегетативной регуляции (ВР) значения индекса LF/HF 
были выше, чем в группе с умеренным преобладанием 
парасимпатического отдела ВНС, что указывает на по-
давляющую активность подкоркового симпатического 
нервного центра в покое. Что касается III группы ВР, то 
основной вклад в общую структуру спектра вносили 
быстрые волны HF, указывающие на дыхательную сину-
совую аритмию и высокий уровень функционирования 
блуждающего нерва [25], в противоположность преды-
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дущей группе, где превалировали медленные волны 
LF, отражающие умеренное вовлечение кардиостиму-
лирующего центра продолговатого мозга в модуляцию 
СР.

В результате проведения АОП в обеих группах были 
выявлены три типа реакции ВНС по классификации  
Н. И. Шлык: 

– автономно-центральный (77,4% всех исследуе-
мых), при котором происходит повышение активности 
симпатической и центральной регуляции СР;

– автономный вариант (3,2% исследуемых), кото-
рой обуславливается увеличением вклада симпатиче-
ской НС в обеспечение сердечной деятельности, в то 
время как активность центральных структур снижает-
ся;

– центральный тип (19,4% исследуемых), для кото-
рого характерно повышение тонуса центрального кон-
тура и снижение автономного.

Данные спектрального анализа, полученные в ре-
зультате АОП, характеризуются разнонаправленной 
реакцией регуляторных систем в ответ на ортостатиче-
ское тестирование. Так, у исследуемых спортсменов с 
умеренным преобладанием тонуса симпатической НС 
в покое (I группа) проявился автономно-центральный 
тип ВР (10 чел.) и центральный (5 чел.) (рис.1). В группе 
сверстников помимо автономно-центрального и цен-
трального типа 38 и 7 чел. соответственно добавился 
третий тип реакции автономный, который демонстри-
ровали 2 борца (рис. 2).

По мнению Н. И. Шлык (2011), наиболее оптималь-
ный тип реакции – автономно-центральный, при кото-
ром происходит адекватная активация симпатическо-
го отдела ВНС и центральных механизмов регуляции 
СР. Этот тип реакции демонстрировали 10 борцов из I 
группы ВР и 38 из III группы, показатели спектральной 
мощности и кардиоинтервалографии представлены на 
рисунках. 3-6.

Рисунок 1. Соотношение типов вегетативной реакции при 
проведении АОП в I группе

Рисунок 2. Соотношение типов вегетативной реакции при 
проведении АОП в III группе
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Рисунок 3. Показатели спектрального анализа ВРС в I группе ВР 
юных спортсменов с автономно-центральным типом реакции 

при проведении АОП

Таблица
Показатели вариабельности ритма сердца в покое у юных спортсменов,  

специализирующихся в дзюдо и самбо

Показатели
Группы вегетативной регуляции

РI группа
(n=15)

III группа
(n=47)

TP, мс2 3916,65±211,73 4063,24±253,67 p<0,05
HF, мс2 1053,21±115,24 2224,43±235,43 p<0,001
LF, мс2 1161,56±121,65 782,55±219,79 p<0,001

VLF, мс2 1702,34±159,28 1100,24±379,34 p<0,001
LF/HF, у. е. 1,10±0,06 0,35±0,14 p<0,001

ИН,у. е. 95,95±3,20 36,72±9,27 p<0,001
АМо, % 32,52±3,72 27,93±3,02 p<0,001

SDNN, мс 56,50±1,52 66,53±7,49 p<0,001
ЧСС, уд./мин 74,23±2,21 55,83±3,92 p<0,001

Примечание: р – достоверность различий между показателями I и III группы вегетативной регуляции .
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Рисунок 4. Показатели временного и статистического анализа 
ВРС в I группе ВР юных спортсменов с автономно-центральным 

типом реакции при проведении АОП

Рисунок 5. Показатели спектрального анализа ВРС в III группе 
ВР юных спортсменов с автономно-центральным типом 

реакции при проведении АОП

Рисунок 6. Показатели временного и статистического 
анализа ВРС в III группе ВР юных спортсменов с автономно-

центральным типом реакции при проведении АОП

Так, при автономно-центральном типе реакции на 
АОП: 

– мера мобилизующего влияния симпатического от-
дела ВНС у борцов, относящихся к III группе ВР, была 
выше (увеличение показателя АМо на 42,9% (р<0,001) 
по сравнению с 20,5% (р<0,001) в I группе ВР);

– более выраженное напряжение регуляторных си-
стем, а также преобладание активности центральных 
механизмов регуляции над автономными регистри-

ровалось в III группе ВР (увеличение ИН на 260,0 % 
(р<0,001) против 84,4% (р<0,001) в I группе ВР);

– уровень активности симпатического звена ВР, 
преимущественно надсегментарного отдела, был выше 
у спортсменов, отнесенных к I группе ВР (больший 
вклад медленных волн второго порядка – VLF в общую 
структуру спектра, повышение на 12,7% (р<0,05) отно-
сительно 9,7% (р<0,001) в III группе ВР);

– суммарный эффект вегетативных регуляций кро-
вообращения снижался значительнее в III группе ВР 
(снижение показателя SDNN на 45,6% (р<0,001) против 
16,3% (р<0,001) в I группе);

– активность парасимпатического звена ВР умень-
шалась больше у спортсменов, относящихся к III группе 
ВР (снижение мощности дыхательных волн HF на 81,7% 
(р<0,001) против 9,4% (р<0,01) в I группе ВР).

Центральный тип реакции, обусловленный рассо-
гласованностью между автономным и центральным 
контурами управления СР, вероятнее всего, сигнализи-
рует о низких функциональных резервах механизмов 
регуляции сердечной деятельности [18]. Показатели 
кардиоинтервалографии и спектрального анализа ВРС 
5 борцов I группы ВР и 7 спортсменов III группы ВР, 
демонстрировавших центральный тип реакции, пред-
ставлены на рисунках 7-10.

Рисунок 7. Показатели спектрального анализа ВРС в I группе 
ВР юных спортсменов с центральным типом реакции при 

проведении АОП

Рисунок 8. Показатели временного и статистического анализа 
ВРС в I группе ВР юных спортсменов с центральным типом 

реакции при проведении АОП
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Рисунок 9. Показатели спектрального анализа ВРС в III группе 
ВР юных спортсменов с центральным типом реакции при 

проведении АОП

Рисунок 10. Показатели временного и статистического анализа 
ВРС в III группе ВР юных спортсменов с центральным типом 

реакции при проведении АОП

Так, при центральном типе реакции на АОП:
– мера мобилизующего влияния симпатического 

отдела ВНС у атлетов, относящихся к III группе ВР, сни-
жалась сильнее (уменьшение показателя АМо на 20,4% 
(р<0,001) по сравнению с 14,6% (р<0,01) в I группе ВР);

– менее выраженное напряжение регуляторных си-
стем, а также преобладание активности центральных 
механизмов регуляции над автономными регистриро-
валось при проведении АОП в I группе ВР (уменьшение 
ИН на 25,5% (р<0,001) против 9,5% (р<0,05) в III группе 
ВР);

– уровень активности симпатического звена ВР, 
преимущественно надсегментарного отдела, был выше 
у спортсменов, отнесенных к I группе ВР (больший 
вклад медленных волн второго порядка – VLF в общую 
структуру спектра, повышение на 18,2% (р<0,05) отно-
сительно 17,6% (р<0,05) в III группе ВР);

– суммарный эффект вегетативных регуляций кро-
вообращения после проведения АОП увеличивался в 
III группе ВР (рост значений показателя SDNN на 13,9% 
(р<0,001) против 10,3% (р<0,01) в I группе ВР).

Выраженное повышение активности симпатическо-
го отдела ВНС при одновременном снижении вклада 
центрального контура регуляции СР, характерное для 
автономного варианта реакции на АОП, регистрирова-
лось у 2 борцов, относящихся к III группе ВР (рис. 11-12).

Рисунок 11. Показатели спектрального анализа ВРС в III группе 
ВР юных спортсменов с автономным типом реакции при 

проведении АОП

Рисунок 12. Показатели временного и статистического анализа 
ВРС в III группе ВР юных спортсменов с автономным типом 

реакции при проведении АОП

В группе исследуемых, относящихся к III типу ВР, 
регистрировалось увеличение значений ЧСС на 27,6% 
(р<0,001), АМо – на 55,8% (р<0,001), ИН – на 381,9% 
(р<0,001), при одновременном уменьшении SDNN на 
47,2% (р<0,001), VLF – на 38,0% (р<0,01), TP – на 50,8% 
(р<0,001), HF на 78,7% (р<0,001).

Полученные данные позволили констатировать:
Результаты ортостатического тестирования указы-

вают на различные адаптивные возможности организ-
ма юных спортсменов, специализирующихся в дзюдо и 
самбо, в зависимости от типа ВР.

Быстрое восстановление ритма после нагрузочных 
проб указывает на емкость адаптационных резервов 
обследованных нами атлетов и является благоприят-
ным фактором для достижения положительного трени-
ровочного эффекта.

Высокие показатели общей мощности спектра в по-
кое могут сигнализировать о высоком уровне нейро-
гуморальной регуляции [13] юных борцов и, как след-
ствие, об их тренированности.

Таким образом, полученные данные свидетельству-
ют о том, что комплексный подход к оценке показа-
телей ВРС и использование АОП в качестве функцио-
нального теста позволяют дать более полную картину о 
состоянии регуляторных систем и адаптивных возмож-
ностей организма юных спортсменов, специализирую-
щихся в дзюдо и самбо.
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To register features of adaption mechanisms by sys-
tematical observations of the functional state of an or-
ganism of young athletes is a key element of developing 
a rational training process. The analysis of scientific litera-
ture allows to conclude that it is reasonable to carry out 
functional tests, in particular, active orthostatic tests to get 
objective data concerning an urgent adaptation of the car-
diovascular system to external influences.

Research methods: heart rate variability analysis, meth-
od of spectral analysis of heart rate variability, variational 
pulsometry by R. M. Baevsky; orthostatic test; methods of 
mathematical statistics.

Materials. 62 athletes (the first grade, Candidate of 
Master of Sports and Master of Sports) aged 17-21 years 
old were examined.

Results. The analysis of obtained data allow to pick out 
two groups with different degrees of tension of the regula-
tory system at rest and to determine 3 variants of respons-
es to orthostatic impact according to classification of N. I. 
Shlyk (2003).

Conclusion. The definition of the initial vegetative sta-
tus of young athletes as well as the assessment of reaction 
of the cardiovascular system in the process of urgent ad-
aptation with active orthostatic test objectively identifies 
the degree of tension of the regulatory system at rest. It 
also determines the functional reserves and the rate of re-
covery of physiological indicators.

Keywords: athletes, judo, unarmed self – defence, car-
diovascular system, heart rate variability, orthostatic test.
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В статье рассматривается 
проблема управления физиче-
ской подготовкой легкоатлетов 
на этапе начальной спортивной 
специализации в многолетнем 
тренировочном процессе. Эта 
проблема актуальна на сегод-
няшний день, так как о спортив-
ной тренировке на этапе началь-
ной подготовки можно говорить 
лишь условно, поскольку спе-
цифические черты спортивно-
тренировочного процесса здесь 
лишь намечаются. Занятия стро-
ятся в основном по типу широкой 
общей физической подготовки с 
комплексным использованием 
доступных средств всесторонне-
го физического воспитания и об-
щего спортивного образования.

Практика показывает, что для плодотворной 
работы с девушками, специализирующимися в 
спортивной ходьбе, тренерам необходимы знания 
в области теории и методики спортивной подготов-
ки, так как этот этап является фундаментом для до-
стижения в будущем высоких спортивных резуль-
татов.

Целью работы является определение уровня 
физического развития и физической подготовлен-
ности девушек 14-16 лет, специализирующихся в 
спортивной ходьбе.

Исследование проводилось в течение шести ме-
сяцев на базе МОУ СДЮСШОР по легкой атлетике № 
2 г. Челябинска. В исследовании приняли участие 
40 спортсменок 1997-1999 года рождения. 

В статье приведены результаты исследований, 
которые выявили уровень физического развития и 
физической подготовленности девушек 14-16 лет, 
специализирующихся в спортивной ходьбе. Ста-
тья содержит две таблицы, демонстрирующие ре-
зультаты исследования уровня общей физической 

подготовленности, а также гиб-
кости и подвижности суставов 
девушек-скороходов 14-16 лет. В 
статье использовано пять лите-
ратурных источников.

Приведенные в статье ре-
зультаты исследований пред-
ставляют интерес для тренеров, 
преподавателей и специалистов 
в области легкой атлетики.

Ключевые слова: физическая 
подготовленность; общая физиче-
ская подготовка; этап начальной 
специализации; гибкость; спортив-
ная ходьба.

Введение. В настоящее время 
одним из важнейших вопросов 
физиологии спорта и спортивной 
тренировки остается проблема 

управления тренировочным процессом, а также опре-
деление уровня физической подготовленности спор-
тсменов на этапе начальной спортивной специализа-
ции в многолетнем тренировочном процессе [4, с. 232].

Основными задачами этапа начальной специализа-
ции являются разносторонняя техническая подготов-
ленность спортсменов, воспитание морально-волевых 
качеств, овладение основами тактической подготовки 
и широким объёмом теоретических знаний. На этом 
этапе в спортивной ходьбе тренеры должны работать 
со спортсменами над совершенствованием техники 
ходьбы, главным критерием которой является эконо-
мичность [3, с. 319].

Спортивная тренировка, по утверждению В. В. Ухо-
ва, является средством не только достижения высоких 
спортивных результатов, но и средством всесторонне-
го физического развития, укрепления здоровья, повы-
шения уровня работоспособности спортсменов [5, с. 
14].

По мнению Г. И. Королева, существующая в насто-
ящее время система обучения юных скороходов тех-
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нике выполнения двигательных действий не в полной 
мере соответствует их возможностям, так, например, 
уровень развития гибкости и подвижности в суставах 
недостаточно высок, что, в свою очередь, важно для 
техники спортивной ходьбы [3, с. 274].

В связи с этим актуальна разработка новых методик, 
технологий совершенствования двигательных дей-
ствий начинающих легкоатлетов, а также нахождения 
эффективных средств, методов и форм, применяемых 
на различных этапах многолетнего становления техни-
ческого мастерства.

Цель работы – определить уровень физического 
развития и физической подготовленности девушек 14-
16 лет, специализирующихся в спортивной ходьбе.

Методы и организация исследования. Тестиро-
вание проводилось в течение шести месяцев на базе 
МОУ СДЮСШОР по легкой атлетике № 2 отделения 
«Скороход» г. Челябинска. Были протестированы 40 
спортсменок 1997-1999 года рождения, имеющих пер-
вый и второй взрослые разряды. При исследовании ис-
пользовались следующие блоки педагогических кон-
трольных испытаний:

1. Общая физическая подготовленность. Уровень 
общей физической подготовленности легкоатлеток 
14-16 лет, специализирующихся в спортивной ходь-
бе, оценивали в ходе первенства по четырехборью, 
которое проводится два раза в год. Для определения 
результатов выполнялись следующие контрольные 
тесты: челночный бег 30 м (измеряется время выпол-
нения); метание набивного мяча из-за головы (измеря-
ется расстояние до приземлившегося мяча); подъемы 
корпуса за минуту (измеряется количество подъемов 
корпуса); гибкость позвоночного столба – «наклон 
вперед из положения сидя на полу» (измеряется по 
касанию руками сантиметровой ленты). За каждый вид 
упражнений присуждаются баллы: 5 баллов – высокий 
уровень физической подготовленности, 4 – выше сред-
него, 3 – средний, 2 – ниже среднего и 1 – низкий.

2. Гибкость в тазобедренном суставе измеряли в 
положении «продольный шпагат», «поперечный шпа-
гат» и «барьерный шаг». Уровень подвижности в дан-
ном суставе оценивали по расстоянию от пола до таза 
(копчика) в сантиметрах: чем меньше расстояние, тем 
выше уровень гибкости. Для измерения подвижности 
тазобедренного сустава в положении «барьерный шаг» 
применяли гониометр (в градусах).

Статистическую обработку данных выполняли с по-
мощью методики Стьюдента с вычислением t-критерия 
и сравнением его с критическим значением t; различия 
между выборочными средними принимали за суще-
ственные с вероятностью 95% (p < 0,05).

Обработку полученных данных осуществляли на 
ПК с использованием пакета прикладных программ 
«Statgraphycs».

Результаты исследований. Традиционно о физи-
ческом развитии судят, главным образом, по антро-
пометрическим показателям. Ценность таких данных 
возрастает в сочетании с данными о физической подго-

товленности организма спортсмена. Для объективной 
оценки физического развития морфологические пара-
метры следует рассматривать совместно с показателя-
ми функционального состояния [4, с. 233].

По мнению Н. П. Петрушкиной, физическая подго-
товленность – это результат физической подготовки, 
достигнутый при выполнении двигательных действий, 
для освоения или выполнения человеком професси-
ональной или спортивной деятельности. Физическая 
подготовленность характеризуется уровнем функцио-
нальных возможностей различных систем организма и 
развитием основных физических качеств [4, с. 233].

В подготовке легкоатлетов на этапе начальной 
спортивной специализации в спортивной тренировке 
используют прыжковые, беговые, силовые, скоростно-
силовые упражнения и различные игры. Эти средства 
применяют в различных соотношениях и последова-
тельности на этапах, мезоциклах, микроциклах [3, с. 
150].

При определении физического развития и физи-
ческой подготовленности наряду с ретроспективным 
анализом для оценки типов телосложения были полу-
чены антропометрические данные (длина и масса тела) 
легкоатлеток 14-16 лет, специализирующихся в спор-
тивной ходьбе. Среднегрупповые показатели легкоат-
леток составили: масса тела – 42 + 0,94 кг, рост – 162 + 
0,96 см, что соответствует возрастной норме. Большин-
ство спортсменок, специализирующихся в спортивной 
ходьбе, относятся к нормальному типу телосложения 
по возрастным и половым параметрами.

Полученные результаты общей физической подго-
товленности представлены в таблице 1.

Анализ полученных нами данных показал, что фи-
зическое и функциональное состояние девушек 14-16 
лет, специализирующихся в спортивной ходьбе, харак-
теризуется вариативностью показателей, что объясня-
ется индивидуальными особенностями спортсменок. 
Среднее значение показателя общей физической под-
готовленности составило 3 балла, что соответствует 
среднему уровню.

Для определения гибкости мы применяли кон-
трольные упражнения: наклон вперед, «поперечный», 
«продольный» шпагат и «барьерный шаг». Большин-
ство легкоатлеток 14-16 лет, специализирующихся в 
спортивной ходьбе, имеют низкий уровень развития 
гибкости (таблица 2).

Выводы. Исследования показали, что девушки 14-
16 лет, специализирующиеся в спортивной ходьбе, по 
уровню физического развития, физической подготов-
ленности имели средний уровень развития по возраст-
ным нормам.

На основе ряда контрольных упражнений на гиб-
кость позвоночного столба (наклон вперед) и подвиж-
ность суставов (продольный шпагат на правую ногу, 
продольный шпагат на левую ногу, поперечный шпа-
гат, барьерный шаг на правую ногу, барьерный шаг на 
левую ногу) можно оценить уровень развития гибкости 
и подвижности суставов. Большинство легкоатлеток 
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14-16 лет имеют низкий уровень развития гибкости и 
подвижности суставов по возрастным нормам.

Анализ полученных результатов показал, что за 
шесть месяцев произошло достоверное улучшение 
физического и функционального состояния девушек 
14-16 лет, специализирующихся в спортивной ходьбе.

Полученные данные позволяют скорректировать 
методику спортивной тренировки и рекомендовать 
соответствующую определенному уровню подготовки 
программу тренировочных занятий с более эффектив-
ными упражнениями для развития гибкости девушек 
14-16 лет, специализирующихся в спортивной ходьбе.
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Таблица 1
Результаты исследования уровня общей физической подготовленности легкоатлеток 14-16 лет (n=40)

Тесты, единицы измерения  Май 2014 г. Балл P Ноябрь 
2014 г.

Челночный бег (с)  8,2+0,1 3 <0,05 8,4+1,1
Подъем корпуса за мин (кол-во раз)  65+5,6 5 <0,05 68+5,2

Метание набивного мяча из-за головы (см)  360+28,7 4 <0,05 378+11,1
Наклон вперед из положения стоя (см)  2,1+0,3 1 <0,05 6,8+1

Примечания: М – среднее арифметическое значение; m – ошибка средней арифметической; p – уровень стати-
стической достоверности; n – количество человек.

Таблица 2
Результаты тестирования гибкости легкоатлеток 14-16 лет (n=40)

Тесты, единицы измерения  Май
2014 г.

Ноябрь
2014 г. P

Продольный шпагат на правую ногу (см)  8,6+0,1 9,1+0,48 <0,05
Продольный шпагат на левую ногу (см)  9+0,26 9,5+0,26 <0,05

Поперечный шпагат (см)  18,6+0,31 19,4+0,29 >0,05
Барьерный шаг на правую ногу (град)  88+1,2 89,6+1,34 <0,05
Барьерный шаг на левую ногу (град)  87+1,39 88+1,21 <0,05

Наклон вперед из положения стоя (см)  +3,1+0,1 +6,4+0,6 <0,05

Примечания: М – среднее арифметическое значение; m – ошибка средней арифметической; p – уровень стати-
стической достоверности; n – количество человек.
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The article discusses the determination of the level of 
physical fitness of athletes at the stage of initial sport spe-
cialization in long-term training process. Today it is a very 
actual problem because sports trainings are based mainly 
on the type of broad general physical preparation with 
complex use of available means of comprehensive physi-
cal education and general sports education.

Practice shows that for fruitful work with girls specializ-
ing in race walking, coaches need knowledge in the theory 
and methodology of sports training, since this step is the 
foundation for future high sports achievements.

The aim is to determine the level of physical develop-
ment and physical fitness of 14-16 years old girls special-
izing in race walking.

The study was conducted six months on the basis of the 
sports school specialized in athletics № 2 in Chelyabinsk 
city. The study involved 40 athletes born in 1997-1999.

The paper presents the results of studies that have re-
vealed the level of physical development and physical fit-
ness of 14-16 years old girls specializing in race walking. 
This article contains two tables showing the results of the 
study of general physical preparedness level, as well as 
flexibility and joint mobility of 14-16 years old girls special-
izing in race walking. 

The research results given in the article are of interest 
to coaches, teachers and experts in the field of track and 
field athletics.

Keywords: physical fitness, general physical training, 
the stage of initial specialization, flexibility, race walking.
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В работе затрагивается про-
блема наиболее типичного за-
болевания теннисистов – лате-
ральный эпикондилит, а также 
отсутствие методики его про-
филактики у теннисистов 14-16 
лет. 

Целью исследования явля-
ется снижение риска получения 
повторного латерального эпи-
кондилита у теннисистов 14-16 
лет. 

Для подтверждения эффек-
тивности предложенной мето-
дики нами применялись следу-
ющие методы исследования: 
миотонометрия, гониометрия, 
динамометрия, определялся 
уровень физического развития и 
физической подготовленности. 
Выборка состояла из 44 человек, где 23 спортсме-
на составили экспериментальную группу (14 маль-
чиков и 9 девочек) и 21 спортсмен – контрольную 
группу (12 и 9 соответственно).

По результатам проведенного основного экспе-
римента можно констатировать, что в эксперимен-
тальной группе у мальчиков и девочек показатели 
силы мышц кисти, тонус мышц предплечья, объем 
подвижности в локтевом суставе и метание набив-
ного мяча весом 1 кг движением подачи вернулись 
к нормативным величинам и оказались достовер-
но лучше (p˂0,05), чем в контрольных группах.

По завершении основного эксперимента в 
контрольной группе отмечено 12 рецидивов: 8 –  
у мальчиков и 4 – у девочек. Тогда как в экспери-
ментальной группе зафиксировано 3 рецидива: 2 –  
у мальчиков и 1 – у девочек.

Проведен основной эксперимент среди этих 
групп теннисистов тренировочного этапа, имею-
щих квалификацию 1 разряд и КМС. Основной экс-
перимент проходил в два этапа: первый – февраль 
2014 г., после 1-го соревновательного (зимнего) 

периода, второй – август 2014 г., 
после 2-го соревновательного 
(летнего) периода. Сравнение 
этих результатов представлено 
в статье. 

Ключевые слова: спортивный 
травматизм; латеральный эпикон-
дилит; профилактика; опорно–дви-
гательный аппарат; спортсмены-
теннисисты.

Введение. Авторы акцентиру-
ют внимание на том, что теннис 
предъявляет к спортсменам зна-
чительные требования, которые 
могут привести к острым и хро-
ническим усталостным травмам, 
а также и скелетно-сухожильному 
дисбалансу, предрасполагающе-
му к повреждениям. По данным З. 

С. Мироновой, А. Ф. Каптелина, Н. М. Валеева, острые 
травмы ОДА у теннисистов составляют 51,48% всей па-
тологии. Хронические заболевания ОДА теннисистов 
составляют 48,52% всей патологии, столь высокий про-
цент хронических патологий связан с особенностями 
этого вида спорта [3, с. 34; 9, с. 46]. Профессор Джек 
Харви отмечает [10, c. 202], что проблема «теннисного» 
локтя чрезвычайно сложна и в настоящее время плохо 
разрешима. У теннисистов, страдающих эпикондили-
том, болевые ощущения появляются чаще всего при 
бекхэнде – ударе, сопровождающемся большим напря-
жением сухожилий-разгибателей.

Результаты исследования и их обсуждение. Нами 
выявлено, что показатели уровня физического разви-
тия теннисистов и теннисисток 14-16 лет находятся в 
пределах нормы [1, с. 21; 7, с. 288] как на этапе пред-
варительного эксперимента, так и основного (p>0,05) 
(табл. 1, 2), кроме показателей силы мышц правой кисти 
у мальчиков и девочек. 

Но в результате воздействий разработанной ме-
тодики в экспериментальных группах у мальчиков и 
девочек данный показатель существенно повысился 

УДК 796.342.071.2:616.7-036.82/.85(045)

Физическая подготовленность и функциональное 
состояние мышечно-связочного аппарата верхней 
конечности у теннисистов 14-16 лет
Аспирант К. Н. Мельничук,  
Московская государственная академия физической культуры (МГАФК), г. Москва. 
Контактная информация для переписки: 140032, Московская область, пос. Малаховка, Шоссейная 
улица, д. 33.
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и вернулся к норме (p<0,05). Это означает, что тенни-
систы перестали испытывать болевые ощущения в об-
ласти локтевого сустава, могли полноценно трениро-
ваться и выступать в соревнованиях. В контрольных же 

группах случились рецидивы заболевания как у маль-
чиков, так и у девочек.

Мышечный тонус антагонистов двуглавой и трех-
главой мышц правой руки у мальчиков и девочек [11, 

Таблица 1
Показатели физического развития теннисистов 14-16 лет

Исследуемые показатели

Мальчики после 1-го 
соревновательного 

периода P

Мальчики после 2-го 
соревновательного 

периода P
ЭГ (n=14)

(х̅±σ)
КГ (n=12)

(х̅±σ)
ЭГ (n=14)

(х̅±σ)
КГ (n=12)

(х̅±σ)
Длина тела (см) 179±3,8 180±3,01 >0,05 181±3,01 181±2,6 >0,05
Масса тела (кг) 66±4,6 67±2,3 >0,05 68±3,7 69±2,2 >0,05

ИМТ Кетле (кг/м2) 20,6±1,2 20,8±0,4 >0,05  20,7±1,2 21,1±0,5 >0,05
Окружность грудной клетки (см):

Спокойное состояние
Вдох

Выдох
Экскурсия грудной клетки

86±3,2 87±4,6 >0,05 87±2,7 88±3,5 >0,05
91±3,02 91±4,6 >0,05 92±2,7 93±4,02 >0,05
83±2,6 84±4,3 >0,05 83±2,7 85±3,5 >0,05
8±0,9 7±1,6 >0,05 9±0,8 8±1,2 >0,05

Результаты кистевой динамометрии (кг):
Правая

Левая
35±1,9 35±2,4 >0,05 39±3,3 36±2 <0,05
36±2,7 36±2,3 >0,05 37±2,5 37±1,8 >0,05

Таблица 2
Показатели физического развития теннисисток 14-16 лет

Исследуемые показатели

Девочки после 1-го 
соревновательного 

периода P

Девочки после 2-го 
соревновательного 

периода P
ЭГ (n=9)

(х̅±σ)
КГ (n=9)

(х̅±σ)
ЭГ (n=9)

(х̅±σ)
КГ (n=9)

(х̅±σ)
Длина тела (см) 170±1,8 170±2,1 >0,05 170±1,3 170±1,5 >0,05
Масса тела (кг) 60±3,9 60±3,5 >0,05 61±3,05 61±2,9 >0,05

ИМТ Кетле (кг/м2) 20,6±0,9 20,7±1,3 >0,05 21±0,8 21,3±1,1 >0,05
Окружность грудной клетки (см):

Спокойное состояние
Вдох

Выдох
Экскурсия грудной клетки

82±1,6 80±4,2 >0,05 84±1,4 83±2,1 >0,05
86±1,8 84±4,3 >0,05 88±1,7 87±2,7 >0,05
80±1,7 77±3,9 >0,05 80±1,6 77±3,5 >0,05
6±0,9 7±1,04 >0,05 8±1,09 10±1,4 <0,05

Результаты кистевой динамометрии (кг):
Правая

Левая
26±3,01 27±2,8 >0,05 28±1,8 26±1,9 <0,05
25±2,7 27±2,6 >0,05 27±2,2 27±2,3 >0,05

с. 74] в экспериментальной и контрольной группах на-
ходится в норме (p>0,05) (табл. 3, 4). 

Учитывая характер специализации, при выполне-
нии технических приемов игроки в фазе соударения 
мяча с ракеткой совершают больше разгибательных 
движений [4, с. 63; 10, с. 202; 12, с. 821]. Следователь-
но, больше нагружается разгибатель запястья, в ре-
зультате чего он становится сильнее, чем сгибатель 
запястья [11, с. 76]. Из таблиц видно, что произошло 
восстановление мышечного тонуса между длинным 

лучевым разгибателем запястья и лучевым сгибателем 
запястья правой руки в экспериментальной группе как 
у мальчиков, так и у девочек, различия статистически 
достоверны (p˂0,05). Устранился мышечный спазм. 
Теннисисты перестали испытывать болевые ощущения 
в области прикреплений сухожилий длинного лучево-
го разгибателя запястья к латеральному надмыщелку 
плечевой кости.

Проведенные измерения по оценке уровня под-
вижности в плечевом суставе правой руки у мальчи-
ков и девочек в обеих группах показали, что сгибание, 
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Таблица 3
Показатели миотонометрии теннисистов 14-16 лет (миотон)

Исследуемые 
мышцы

Индекс 
тонуса мышц 

(миотон)

Мальчики после 1-го 
соревновательного периода

Р

Мальчики после 2-го 
соревновательного периода

РЭГ (n=14) КГ (n=12) ЭГ (n=14) КГ (n=12)
правая рука (х̅±σ) правая рука (х̅±σ)

Двуглавая плеча
напряж. 121±7,1 119±5,2 >0,05 122±7,4 119±5,4 >0,05

расслабл. 95±7,6 89±9,3 >0,05 93±6,4 88±8,6 >0,05
амплит. 26±3,8 27±4,2 >0,05 29±3,3 28±3,1 >0,05

Трехглавая плеча
напряж. 112±9,3 108±11,2 >0,05 114±9,2 107±10,7 >0,05

расслабл. 91±8,2 85±12,1 >0,05 90±8,4 84±11,5 >0,05
амплит. 21±3,7 23±4,1 >0,05 24±3,9 23±3,3 >0,05

Лучевой
сгибатель запястья

напряж. 107±9,1 106±10,2 >0,05 107±6,7 110±6,9 >0,05
расслабл. 84±8,1 84±10,1 >0,05 87±5,7 86±6,6 >0,05
амплит. 23±5,2 22±4,6 >0,05 20±2,5 24±3,6 ˂0,05

Длинный лучевой 
разгибатель запястья

напряж. 114±9,9 114±6,7 >0,05 116±10,5 117±6,1 >0,05
расслабл. 94±10,4 98±7,3 >0,05 93±9,6 99±6,06 ˂0,05
амплит. 20±2,7 16±3,02 ˂0,05 23±3,3 18±3,4 ˂0,05

Таблица 4
Показатели миотонометрии теннисисток 14-16 лет (миотон)

Исследуемые 
мышцы

Индекс 
тонуса 
мышц 

(миотон)

Девочки после 1-го 
соревновательного периода

Р

Девочки после 2-го 
соревновательного периода

РЭГ (n=9) КГ (n=9) ЭГ (n=9) КГ (n=9)
правая рука (х̅±σ) правая рука (х̅±σ)

Двуглавая плеча
Напряж. 98±9,5 97±7,5 >0,05 99±7,6 96±6,5 >0,05

Расслабл. 76±9,1 76±7,8 >0,05 77±6,7 76±5,7 >0,05
Амплит. 22±4,1 21±2,2 >0,05 22±3,04 20±1,7 >0,05

Трехглавая плеча
Напряж. 87±5,6 88±8,4 >0,05 90±3,4 90±7,06 >0,05

Расслабл. 69±6,6 70±7,5 >0,05 71±4,4 72±7,1 >0,05
Амплит. 18±2,3 18±2,2 >0,05 19±2,2 18±1,8 >0,05

Лучевой сгибатель 
запястья

Напряж. 84±4,9 98±5,9 ˂0,05 80±3,9 93±3,1 ˂0,05
Расслабл. 66±5,5 77±5,9 ˂0,05 64±6,3 74±3,7 ˂0,05
Амплит. 18±3,2 21±3,1 ˂0,05 16±3,2 19±2,4 ˂0,05

Длинный лучевой 
разгибатель 

запястья

Напряж. 92±7,4 94±9,4 >0,05 88±3,7 91±7,6 >0,05
Расслабл. 76±7,5 78±9,7 >0,05 68±3,1 75±7,8 ˂0,05
Амплит. 16±1,4 16±3,3 >0,05 20±2,5 16±2,9 ˂0,05

Таблица 5
Показатели гониометрии верхней конечности теннисистов 14-16 лет (градусы) 

Исследуемые 
суставы Функция

Мальчики после 1-го 
соревновательного периода

Р

Мальчики после 2-го 
соревновательного периода

РЭГ (n=14) КГ (n=12) ЭГ (n=14) КГ (n=12)
правая рука (х̅±σ) правая рука (х̅±σ)

Плечевой
сгибание 174±5,5 174±4,6 >0,05 175±4,7 174±4,1 >0,05

разгибание 67±7,04 67±7,2 >0,05 68±7,6 68±7,2 >0,05
отведение 174±4,8 176±3,7 >0,05 175±5,3 175±3,3 >0,05

Локтевой

сгибание 141±2,3 142±2,5 >0,05 140±1,6 142±2,6 <0,05
разгибание 1±0,7 2±0,2 >0,05 1±0,4 4±1,5 <0,05
супинация 84±4,2 80±5,4 <0,05 85±3,6 80±6,8 <0,05
пронация 91±3,3 90±3,3 >0,05 93±2,5 91±2,2 >0,05
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разгибание и отведение соответствовали имеющимся 
нормативам (p>0,05) (табл. 5, 6).

Наиболее часто при латеральном эпикондилите за-
труднены разгибание и супинация локтевого сустава 
[6, с. 124; 8, с. 212]. Из динамики показателей видно, что 
у мальчиков в экспериментальной группе разгибание 
локтевого сустава правой руки практически пришло в 
норму – 1⁰ (р<0,05), у девочек в этой группе разгибание 
полностью восстановилось – 0⁰ (р<0,05). Супинация 
локтевого сустава правой руки у теннисистов в ЭГ со-
ставила 85⁰ (р<0,05), а у теннисисток в ЭГ – 88⁰ (р<0,05). 
Из полученных данных видно, что супинация в экспе-
риментальной группе и у мальчиков, и у девочек неу-
клонно повышалась, спортсмены могли выполнять все 

движения при полной амплитуде, и при этом не чув-
ствовали боль. Обратная тенденция прослеживается в 
контрольных группах у мальчиков и девочек, супина-
ция и разгибание не отвечают нормативным значени-
ям, и теннисисты испытывали болевые ощущения при 
ударах по мячу [5, с. 148]. 

Объем подвижности при пронации (p>0,05) и сгиба-
нии (p<0,05) (p>0,05) в локтевом суставе правой руки 
у теннисистов и теннисисток контрольной и экспери-
ментальной групп полностью соответствовал нормам 
[5, с. 150].

В ходе исследования было проведено тестирование 
уровня физической подготовленности [4, с. 127].

Полученные результаты позволяют констатировать, 

Таблица 6
Показатели гониометрии верхней конечности теннисисток 14-16 лет (градусы)

Исследуемые 
суставы Функция

Девочки после 1-го 
соревновательного периода

Р

Девочки после 2-го 
соревновательного периода

РЭГ (n=9) КГ (n=9) КГ (n=9) ЭГ (n=9)
правая рука (х̅±σ) правая рука (х̅±σ)

Плечевой
сгибание 179±2,2 177±4,3 >0,05 180±2,7 178±3,6 >0,05

разгибание 75±8,6 73±6,6 >0,05 76±8,5 73±6,1 >0,05
отведение 175±4,3 174±6,3 >0,05 175±3,9 174±6 >0,05

Локтевой

сгибание 145±3 147±3,5 >0,05 144±3 146±3,8 >0,05
разгибание 1±0,6 4±2,4 <0,05 0±0,06 3±2,1 <0,05
супинация 85±3,5 80±4,4 <0,05 87±2,6 83±2,5 <0,05
пронация 93±2,5 89±2,2 <0,05 93±2,6 91±2,2 >0,05

  
Таблица 7

Показатели физической подготовленности теннисистов 14–16 лет

Тест

Мальчики после 1-го 
соревновательного периода

Р

Мальчики после 2-го 
соревновательного периода

РЭГ (n=14) КГ (n=12) ЭГ (n=14) КГ (n=12)
(х̅±σ) (х̅±σ) (х̅±σ) (х̅±σ)

Бег на 30 м (с) 4,3±0,08 4,3±0,05 >0,05 4,2±0,1 4,1±0,09 >0,05
Челночный бег 6×8 м (с) 12,5±0,1 12,6±0,3 >0,05 12,5±0,08 12,5±0,09 >0,05

Прыжок в длину (см) 242±0,08 243±0,02 >0,05 245±0,02 244±0,01 >0,05
Прыжок вверх (см) 53±1,1 51±1,5 <0,05 54±1,2 53±1,3 >0,05

Метание медбола 1кг (м) 18±1,5 18±1,3 >0,05 21±2,1 16±2,2 <0,05

Таблица 8
Показатели физической подготовленности теннисисток 14-16 лет

Тест

Девочки после 1-го 
соревновательного периода

Р

Девочки после 2-го 
соревновательного периода

РЭГ (n=9) КГ (n=9) ЭГ (n=9) КГ (n=9)
(х̅±σ) (х̅±σ) (х̅±σ) (х̅±σ)

Бег на 30 м (с) 4,7±0,2 4,7±0,3 >0,05 4,55±0,1 4,6±0,04 >0,05
Челночный бег 6×8 м (с) 12,9±0,07 13±0,1 >0,05 12,7±0,4 12,9±0,1 <0,05

Прыжок в длину (см) 216±0,01 218±0,08 <0,05 218±0,01 220±0,03 >0,05
Прыжок вверх (см) 46±1,4 47±1,09 >0,05 48±0,7 48±1,1 >0,05

Метание медбола 1кг (м) 15±1,2 11±1,3 <0,05 17±1,6 13±2,09 <0,05
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что уровень физической подготовленности у мальчи-
ков и девочек полностью соответствовал нормативам 
в начале и в конце эксперимента. Но в тесте метание 
набивного мяча 1 кг из–за головы движением подачи 
на этапе предварительного эксперимента показатели 
были значительно снижены как у мальчиков, так и у де-
вочек обеих групп. Под воздействием разработанной 
методики дальность броска заметно повысилась в экс-
периментальной группе у мальчиков и девочек и стала 
отвечать нормативам (p<0,05), (табл. 7, 8).

Благодаря этому, теннисисты могли выполнять на 
максимуме возможностей такие чрезвычайно важные 
приемы, как смеш и подачу, не чувствуя болевых ощу-
щений. Из-за случившихся рецидивов в контрольной 
группе у мальчиков и девочек результаты метания на-
бивного мяча не соответствовали нормативам.

Выводы. В нашем исследовании для оценки функ-
ционального состояния сухожильно-связочного аппа-
рата верхней конечности использовались следующие 
методы: динамометрия, миотонометрия, гониометрия 
и двигательные тесты. По результатам проведенного 
основного эксперимента можно констатировать, что в 
экспериментальной группе у мальчиков и девочек по-
казатели силы мышц кисти, тонус мышц предплечья, 
объем подвижности в локтевом суставе и метание на-
бивного мяча весом 1 кг движением подачи вернулись 
к нормативным величинам и оказались достоверно 
лучше (p˂0,05), чем в контрольных группах. Устранил-
ся мышечный дисбаланс. Теннисисты перестали испы-
тывать болевые ощущения в области прикреплений 
сухожилий длинного лучевого разгибателя запястья к 
латеральному надмыщелку плечевой кости. Данное об-
стоятельство позволило полноценно тренироваться и 
выступать в соревнованиях.

По завершении основного эксперимента в кон-
трольной группе отмечено 12 рецидивов: 8 – у маль-
чиков и 4 – у девочек. Тогда как в экспериментальной 
группе зафиксировано 3 рецидива: 2 – у мальчиков и  
1 – у девочек. Данные показатели подтверждают эф-
фективность разработанной комплексной методики 
профилактики. Полученные результаты говорят о це-
лесообразности включения в программу по теннису  
2–го восстановительного периода в годичный цикл 
подготовки спортсменов.
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The purpose of this paper is to investigate the prob-
lem of the most typical disease among tennis players aged 
14 – 16 years – lateral epicondylitis, and lack of methods 
for its prevention. The aim of our study is to reduce the 
risk of recurrence of lateral epicondylitis among tennis 
players 14-16 y.o. For prevention of lateral epicondylitis 
the following methods were carried out: myotonometry, 
goniometry, dynamometry. The levels of physical devel-
opment and physical preparedness were also defined. All 
respondents were divided into experimental and control 
groups, 44 people in total. The experimental group con-
sisted of 14 boys and 9 girls and control group included 12 
boys and 9 girls. 

Conclusions of our study: 
1) According to the results of the main experiment, we 

can conclude that key indexes in the experimental group 
among boys and girls as indicators of muscle strength of 
hand, tonus of forearm muscles, the volume of mobility of 
elbow joint, throwing a medicine ball weighing 1 kg us-
ing serving were back to the standard value and were sig-
nificantly better comparing the results in control groups 
(p˂0,05).

2) Upon completion of the main experiment 12 recur-
rences were detected in control group (among 8 boys and 
4 girls). Whereas 3 recurrences were detected in experi-
mental group among 2 boys and 1 girl.

The main experiment was conducted among these two 
groups of training stage. All tennis players held the quali-
fication as First-Class Sportsman, Candidate or Master of 
Sport. The main experiment was carried out in two stages. 
The first stage was conducted in February 2014 after the 
first competitive (winter) period, the second stage – in Au-
gust 2014 after the second competitive (summer) period. 
The comparison of the results is presented in this article. 

Keywords: Sports injuries, lateral epicondylitis, pre-
vention, supporting – motor apparatus, tennis players.
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Адаптивный спорт – это со-
ставная часть современного 
спорта, имеющая огромную со-
циальную значимость. В статье 
раскрывается актуальная про-
блема социально-психологи-
ческой адаптации инвалидов с 
нарушением интеллектуальной 
функции через специально ор-
ганизованные занятия спортом. 
В настоящее время установле-
но, что одним из важнейших 
средств успешной социальной 
адаптации, коррекции и ком-
пенсации нарушенных функций 
детей и подростков с отклонени-
ем интеллектуального развития 
являются физическая культура 
и спорт. 

Целью исследования было 
определение влияния занятий 
спортом на уровень социально-
психологической адаптированности лиц с наруше-
нием интеллекта.

Представленные в статье результаты подтверж-
дают, что активные занятия адаптивной физиче-
ской культурой и спортом воспитанников коррек-
ционных образовательных учреждений закрытого 
типа решают сложнейшие задачи социализации 
личности, носят воспитательно-гуманистический 
характер и направлены на развитие духовных сил, 
способностей и умений, позволяющих спортсмену 
преодолевать жизненные препятствия; форми-
рование характера и моральной ответственности 
в ситуациях адаптирования к социальной среде; 
обеспечение возможностей для личного и профес-
сионального роста, для осуществления самореали-
зации спортсмена; создания условий для самораз-
вития творческой индивидуальности спортсмена и 
раскрытия его творческих потенций.

Выявлено, что направленность личности, в ре-

зультате занятий адаптивным 
спортом можно рассматривать 
и как результат отношения 
спортсмена к людям, к себе, 
к обществу в целом, и как его 
стремление заниматься спор-
том, участвуя в соревнованиях, 
потребность в достижении вы-
соких спортивных результатов. 
Показано, что стимулирование 
физического развития и физи-
ческого совершенствования в 
групповых видах спорта создает 
предпосылки для стимулирова-
ния социальной адаптированно-
сти детей с нарушением интел-
лекта.

Так, в результате занятий 
футболом уровень социально-
психологической адаптирован-
ности спортсменов с нарушени-
ями интеллектуальной функции 

может повышаться более чем на 30%.
Ключевые слова: спорт; квалифицированные 

спортсмены с интеллектуальными нарушениями; соци-
альная интеграция; специальные образовательные уч-
реждения закрытого типа; занятия футболом; уровень 
социально-педагогической адаптированности; Специ-
альная Олимпиада.

Адаптивный спорт как социальное явление и сфе-
ра человеческой деятельности играет все возрастаю-
щую роль в жизни современного общества. В послед-
ние годы в России активно развивается Специальное 
Олимпийское движение, растет количество соревнова-
ний, побед и медалей у российских специальных олим-
пийцев. 

В то же время в мире наблюдается тенденция к уве-
личению количества людей с «пограничной» и со сла-
бой степенью умственной отсталости, нуждающихся в 
коррекционной помощи [2, c. 37; 15, с. 12-14; 16, с. 60-62; 
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20, с. 701-713]. В Российской Федерации в специальных 
коррекционных образовательных учреждениях обуча-
ется более 180 тысяч детей с нарушенным интеллектом, 
что составляет 70,9% от общего числа обучающихся в 
специальных коррекционных учреждениях [6, с. 5; 7,  
с. 75-77; 12, с. 215-219; 18, с. 8-12; 19, с. 64]. Лишь полови-
на таких учащихся активно участвует в физкультурно-
оздоровительных мероприятиях, а регулярно занима-
ются спортом только около 6%.

Ряд авторов отмечает, что важнейшим эмоцио-
нальным фактором в освоении ценностей физиче-
ской культуры является получение быстрого эффекта 
от физкультурно-оздоровительных занятий, поэтому 
приоритет в использовании дополнительных физкуль-
турно-оздоровительных форм должен отдаваться по-
пулярным видам двигательной активности, прежде 
всего спортивным играм [11, с. 18-21; 13, с. 65-67; 14,  
с. 26]. В системе Специального Олимпийского движе-
ния футбол является самым массовым и доступным ви-
дом спорта, в этих соревнованиях выступает 80% всех 
участников.

Несмотря на то что в последние годы увеличилось 
количество исследований по проблеме развития адап-
тивной физической культуры и спорта, разделы, посвя-
щенные подготовке спортивного резерва в условиях 
образовательных учреждений закрытого типа с учетом 
социально-психологической адаптированности вос-
питанников с нарушением интеллекта, до сих пор мало 
изучены и разработаны как в процессе годичной, так и 
многолетней подготовки [1, с. 212-215; 2, с. 37; 4, с. 40-44; 
8, с. 29-30; 10, с. 45-47; 12, с. 217; 14, с. 30; 15, с. 12; 17, с. 5].

Занятия спортом учащихся с нарушением в интел-
лектуальном развитии носят воспитательно-гуманисти-
ческий характер и направлены на развитие духовных 
сил, способностей и умений, позволяющих спортсмену 
преодолевать жизненные препятствия; формирование 
характера и моральной ответственности в ситуациях 
адаптирования к социальной среде; на обеспечение 
возможностей для личного и профессионального ро-
ста, для осуществления самореализации спортсмена; 
создание условий для саморазвития творческой инди-
видуальности спортсмена и раскрытия его творческих 
потенций [3, с. 7; 5, с. 417; 9, с. 60-64; 15, с. 14; 18, с.12]. 

Направленность личности в результате занятий 
адаптивным спортом можно рассматривать и как ре-
зультат отношения спортсмена к людям, к себе, к обще-
ству в целом, и как его стремление заниматься спортом, 
участвуя в соревнованиях, потребность в достижении 
высоких спортивных результатов.

Цель исследования – определение влияния занятий 
спортом на уровень социально-психологической адап-
тированности лиц с нарушением интеллекта.

Исследование по определению влияния занятий 
спортом на уровень социально-психологической 
адаптированности лиц с нарушением интеллекта про-
водилось на базе коррекционных образовательных 
учреждений №№ 4, 80, 102 и 110 г. Москвы. По уровню 
спортивной подготовки участниками были новички и 

спортсмены, имеющие подготовленность от начина-
ющих до чемпионов Специальных Олимпиад Москвы 
и России. Для изучения социально-психологической 
адаптированности были сформированы две группы: 
контрольная в составе 52 человек – начинающих спор-
тсменов, не имеющих спортивных достижений, и экспе-
риментальная в составе 30 человек – квалифицирован-
ных спортсменов-инвалидов с высокими спортивными 
достижениями. 

Тестирование участников экспериментальной и 
контрольной групп проводилось по шкале К. Роджерса 
и Р. Даймона. 

В результате обследования определялись 6 факто-
ров, отвечающих критериям адаптированности и деза-
даптированности: приятие – неприятие себя; приятие 
других – конфликт с другими; эмоциональный комфорт 
(оптимизм, уравновешенность); ожидание внутренне-
го контроля (ориентация на то, что достижение жиз-
ненных целей зависит от себя самого, акцентируются 
личная ответственность и компетентность) – ожидание 
внешнего контроля (расчет на толчок и поддержку из-
вне, пассивность в решении жизненных задач); доми-
нирование – ведомость (зависимость от других); «уход» 
от проблем. 

Отбирая суждения, набравшие наибольшее или 
наименьшее количество баллов по группе, выделялись 
показатели наиболее и наименее характерные для кон-
трольной или экспериментальной группы испытуемых. 

Проведение измерения и интерпретация результа-
тов осуществлялось совместно с психологом специаль-
ного образовательного учреждения. Выполнение теста 
занимало урок (45 мин). 

В ходе обследования были изучены показатели 
социальной адаптации экспериментальной группы – 
подготовленных спортсменов и контрольной группы 
– начинающих спортсменов-инвалидов. Результаты 
представлены в таблице. 

Анализ результатов обследования показал, что уро-
вень адаптированности в контрольной группе у 68,7% 
начинающих спортсменов-инвалидов был низкий, у 
11,7% – средний и у 19,6% – высокий. Кроме того, 42,2% 
воспринимали себя как личность, 50,7% как личность 
себя воспринимали частично и не воспринимали – 7,1%. 
79,9% начинающих спортсменов контрольной группы 
находились в состоянии конфликта или в близком к 
этому состоянии, 20,1% – нейтральны. Несмотря на это, 
67,5% учащихся чувствовали себя достаточно комфор-
тно в школе-интернате и только 32,5% испытывали дис-
комфорт. Способность к внутреннему контролю своих 
действий испытывали 41,1% начинающих спортсменов 
с нарушением интеллекта, а могли регулировать свои 
действия за счет внешнего контроля 49,4%. Позицию 
лидера пытались занять 36,9% испытуемых, ведомыми 
являлись 48,7% испытуемых. От проблем пытались уйти 
40,7% начинающих спортсменов-инвалидов, самостоя-
тельно пытались решить проблемы 27,9%. Также 31,4% 
начинающих спортсменов-инвалидов не принимали 
никаких попыток уйти от назревшей проблемы. 
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Результаты обследования уровня социально-пси-
хологической адаптированности экспериментальной 
группы спортсменов-инвалидов, имеющих высокие 
спортивные достижения и постоянно тренирующихся 
и выступающих на соревнованиях, показали, что уро-
вень социально-психологической адаптированности 
в экспериментальной группе у 53,3% был высокий, 
у 39,9% – нормальный, а у 17,8% – низкий (рис.1). Как 
личность себя воспринимали 61,8% футболистов с на-

рушением интеллекта высокого уровня подготовлен-
ности и только 10,1% как личность воспринимали себя 
в недостаточной степени. 78,7% подготовленных спор-
тсменов-инвалидов адекватно воспринимали других, 
находились с ними в достаточно близких отношени-
ях, и только 21,3% находились в состоянии конфликта 
или в близком к этому состоянии с другими. Все под-
готовленные спортсмены экспериментальной группы 
с нарушением интеллекта – 100%, чувствовали себя 

Таблица
Показатели социальной адаптации учащихся специальных (коррекционных) школ-интернатов №№ 4, 80, 

102 и 110 г. Москвы (%)

Показатели адаптированности
Контрольная 

группа,
n=52

Экспериментальная 
группа, n=30

Достоверность 
различий, P

Воспринимали себя как личность
частично воспринимали

не воспринимали

42,2
50,7
7,1

61,8
28,1
10,1

>0,05
>0,05

>0,001
В состоянии конфликта

нейтральны
79,9
20,1

21,3
78,7

>0,001
>0,05

Чувствовали себя достаточно комфортно
дискомфортно

67,5
32,5

100,0
-

>0,05
>0,01

Способность к внутреннему контролю
К внешнему контролю

К внутреннему самоконтролю

41,1
59,4

0

62,3
27,9
9,8

>0,05
>0,05
<0,05

Позиция лидера
Ведомые

Замыкаются на себе

36,9
48,7
15,4

37,3
39,9
22,8

>0,05
>0,05
>0,01

Пытались уйти от проблем
Самостоятельно пытались решить проблемы

Не принимали никаких попыток уйти от назревшей 
проблемы

40,7
27,9

31,4

49,6
50,4

-

>0,05
>0,05

>0,01
Уровень адаптированности:

Низкий 
Средний
Высокий

68,7
11,7
19,6

7,8
39,9
53,3

>0,01
>0,05
>0,05

Общий уровень социально-психологической 
адаптированности (баллы) 22,7 33,5 >0,05

Рисунок 1. Показатели 
социально-психологической 

адаптированности начинающих 
спортсменов и спортсменов 

– чемпионов Специальных 
Олимпиад Москвы и России 
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достаточно комфортно как в школе-интернате, так и 
во время учебно-тренировочных занятий и соревнова-
ний. Способность к внутреннему контролю своих дей-
ствий испытывали 62,3% испытуемых эксперименталь-
ной группы, регулировали свою деятельность за счет 
внешнего контроля 27,9% и 9,8% были способны к вну-
треннему самоконтролю, но предпочитали контроль 
внешний. Лидерами в экспериментальной группе пы-
тались стать 37,3%, полностью ведомыми оставались 
39,9%, а 22,8% старались замыкаться на самих себе или 
в редких случаях ограничивались общением только с 
тренером. Самостоятельно пытались решить свои про-
блемы 50,4%, остальные 49,6% старались «уйти» от жиз-
ненных проблем. 

Таким образом, проведенные исследования соци-
ально-психологической адаптированности футболи-
стов с нарушением интеллекта позволили сделать сле-
дующие выводы: 

 Более высокие показатели имеют спортсмены с 
опытом соревновательной деятельности. Так, общий 
уровень социально-психологической адаптированно-
сти в течение 5-7 лет повышается на 10,8%. 

В результате многолетней спортивной подготовки 
и участия футболистов в физкультурно-спортивных 
мероприятиях, а также благодаря высокому авторите-
ту тренера, т. к. именно от указаний тренера зависит 
психологическое и тактическое построение игровых 
действий в футболе, происходит заметное улучшение 
факторов социально–психологической адаптирован-
ности спортсменов с отклонениями в умственном раз-
витии, проявляющиеся в поведении: понижается уро-
вень тревожности, заметно снижается уровень индекса 
агрессивности и индекса враждебности, повышается 
уровень спортивной мотивации.
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An adaptive sport is an integral part of modern sport 
having a huge social significance. The article reveals the 
actual problem of social-psychological adaptation of per-
sons with impaired intellectual functions through special-
ly-organized sporting activities.

The aim of the study was to determine the impact of 
sports on the level of socio-psychological adaptation of 
persons with disabilities.

Results presented in the article confirm that adaptive 
physical culture and sports activities help inmates of cor-
rectional educational institutions of closed type solve the 
most intricate problems of socialization. They are educa-
tional and humanistic in nature, and are aimed at: the de-
velopment of spiritual strength, abilities and skills allowing 
an athlete to overcome life’s obstacles; the formation of 
character and moral responsibility in situations of adapt-
ing to the social environment; providing opportunities for 
personal and professional growth, for self-realization of an 
athlete; the creation of conditions for self-development of 
the creative personality of an athlete and the disclosure of 
his creative potentials.

It is revealed that the orientation of the personality 
of an athlete doing adaptive sports can be considered as 
the result of the attitude of an athlete to people, to them-
selves, to society in general, and his desire to play sports 
participating in competitions, the need for achievement of 
high sports results. So level of psychosocial adaptation of 
athletes with impaired intellectual function who play foot-
ball can increase by more than 30%.

Keywords: sport, skilled athletes with intellectual dis-
abilities, social integration, special educational institutions 
of closed type, playing football, the level of socio-peda-
gogical adaptation, Special Olympics.
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Одним из наиболее ярких 
показателей эффективности де-
ятельности человека является 
его способность к постановке 
и достижению цели. Планиру-
емые цели, являясь непосред-
ственными регуляторами по-
ведения, определяют качество 
взаимодействия человека с 
другими людьми в той или иной 
деятельности и эмоциональные 
переживания, которыми сопро-
вождаются эти взаимодействия. 
Исследования, выполненные 
в рамках теории достижения 
цели, выделяют две генераль-
ные направленности целей – на 
мастерство и производитель-
ность, являющиеся основными 
маркерами поведения их при-

верженцев. Теория достижения 
цели, разработанная для ре-
шения многочисленных задач 
системы образования, в насто-
ящее время успешно адапти-
рована и используется в самых 
разных сферах деятельности, в 
том числе и в сфере спорта. Акту-
альность исследования проблем 
целеполагания в профессио-
нальной спортивной деятельно-
сти определяется необходимо-
стью разработки и применения 
эффективных методов дости-
жения высоких результатов с 
наименьшими затратами психо-
энергетических ресурсов чело-
века, сохранения и совершен-
ствования его физического и 
психического здоровья. В рабо-
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те анализируются различные формы целевых ори-
ентаций и их роль в формировании адаптивных 
способов поведения субъекта спорта, достижении 
профессионализма в деятельности и развитии лич-
ности. Представлены особенности направленности 
целей как ресурса конкурентоспособности спор-
тсмена. В статье обсуждаются возможности при-
менения теории достижения цели в практической 
спортивной сфере для повышения эффективности 
взаимодействия основных субъектов деятельно-
сти, снижения негативного влияния стрессовых си-
туаций и состояний спортсменов, развития и регу-
лирования профессионально важных качеств, что 
может рассматриваться как продуктивный блок в 
структуре психологической подготовки спортсме-
нов.

Ключевые слова: целеполагание; теория достиже-
ния цели; целевая ориентация; спортивная деятель-
ность; спортсмен.

Целеполагание можно считать одним из важнейших 
механизмов развития всех сфер жизнедеятельности 
общества и отдельного человека. Согласно утвержде-
ниям А. Н. Леонтьева [3], С. Л. Рубинштейна [4], О. К. Ти-
хомирова [5], оно занимает одно из центральных мест 
в структуре деятельности и в процессе становления 
личности, является важной характеристикой суще-
ствования человека, определяющей успешность его 
жизнедеятельности. Современное общество, с его ди-
намичными, подчас непредсказуемыми изменениями, 
требует от человека высокой конкурентоспособности, 
предприимчивости, умения самостоятельно прини-
мать решения, выбора стратегий поведения в сложных 
жизненных и профессиональных ситуациях. В этих ус-
ловиях грамотная постановка целей и ориентация на 
их достижение являются одним из главных признаков 
эффективности деятельности человека.

Значимость целеполагания связана также с тем, что 
достижение положительных эффектов в деятельности 
происходит через сам процесс постановки целей и 
продвижения к ним. Согласно выводам из исследова-
ния Г. В. Акопова [1], кроме того что цели отображают 
убеждения, ценностные ориентации, представления 
человека об успехе, постановка (формулирование) 
цели позволяет сосредоточиться на ее реализации, 
способствует созданию единой направленности уси-
лий, повышению общей производительности и уверен-
ности в себе. 

Проблема целеполагания в разное время изучалась 
отечественными и зарубежными специалистами, и 
объектами исследования чаще всего являлись студен-
ты и школьники (например, взаимосвязи целевых уста-
новок и успешности учебной деятельности учащихся, а 
также их дальнейшей эффективности в жизни; влияние 
характера целей на самооценку и адаптивность сту-
дентов [2, 6]). Вопросы, связанные с целеполаганием 
в спорте, на сегодняшний день остаются слабо иссле-
дованными, несмотря на безусловную важность этой 

уникальной сферы деятельности и все возрастающий 
интерес к ней.

Актуальность изучения целеполагания в спортив-
ной деятельности связана с объективной необходимо-
стью развития и совершенствования активной и успеш-
ной в этой сфере личности. Целеполагание в спорте 
присутствует всегда, независимо от вида спорта или 
уровня спортивных достижений спортсмена и является 
неотъемлемой частью сотрудничества тренера и спор-
тсмена. Например: определение цели на конкретную 
тренировку, на совершенствование отдельных упраж-
нений, на ближайший спортивный сезон, на участие 
или победу в конкретном соревновании и т. д. 

Среди исследований, выполненных в этом направ-
лении, можно выделить работы таких зарубежных спе-
циалистов, как А. Эллиот [14], Д. Шапиро [16], Дж. Дуда 
[9], которые изучали особенности целевых ориентаций 
спортсменов. Перечисленных авторов объединяет 
точка зрения, согласно которой целевые ориентации 
человека являются отражением его взглядов на мир и 
концептуально связаны с убеждениями о предпосыл-
ках успеха в деятельности.  Кроме того, согласно вы-
водам Дуды [9], характер целей, которые ставит перед 
собой спортсмен, можно считать яркими показателями 
физических, интеллектуальных и эмоциональных уси-
лий, которые он готов приложить в своих стремлениях 
к достижению желаемого результата.

При изучении вопросов постановки целей особый 
интерес могут представлять исследования, выпол-
ненные с позиций теории достижения цели. Теория 
достижения цели, первоначально разработанная для 
исследований в системе образования, в настоящее 
время успешно используется в спортивной сфере, и 
она выделяет две формы целевых ориентаций: целевая 
ориентация на задачу (task goal orientation) и целевая 
ориентация на эго (ego goal orientation). Результаты 
исследований специалистов показывают, что выбор 
направленности целей связан с качеством взаимодей-
ствия человека с другими людьми в той или иной де-
ятельности и эмоциональными переживаниями, кото-
рыми сопровождаются эти взаимодействия [8, 11]. 

Согласно авторам теории достижения цели [8, 10, 
12], лица, у которых наблюдается эго-ориентация це-
лей, склонны к демонстрации своих физических, интел-
лектуальных и других возможностей; к более высокой 
по сравнению с другими оценке своих способностей 
и результатов деятельности, которая сопровождается 
реальной высокой производительностью с меньшими 
энергетическими затратами. Объектами сравнения до-
стижений лиц с целевой эго-ориентацией являются до-
стижения других людей. 

Эйди Дж. [7] с коллегами проводили исследование 
различных аспектов постановки и достижения целей 
в спорте, где предполагалось, что спортсмены с эго-
ориентированными целями должны воспринимать 
приближение спортивных соревнований как угрозу их 
успеху, учитывая, что основной целью этой категории 
спортсменов является цель превзойти соперников. 
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В результате авторы действительно выявили поло-
жительную корреляцию эго-ориентированных целей 
спортсменов с их оценкой предстоящих соревнова-
тельных событий как источника опасности. Как пишут 
авторы: «спортсмены воспринимают приближение 
соревнований так, как будто у них все поставлено на 
карту. Их переживания связаны также с тем, что в этот 
момент их способности оцениваются публично». Таким 
образом, эго-ориентация целей спортсменов может 
являться предпосылкой возникновения страха неуда-
чи в предстоящем состязании. Данное исследование 
проводилось в ситуации гипотетических спортивных 
соревнований (т. е. спортсмены получали инструкцию 
отмечать свои цели, мысленно моделируя свое участие 
в соревновании в ближайшее время), поэтому было бы 
интересно проведение подобного исследования непо-
средственно перед реальными спортивными соревно-
ваниями. Интересно также проверить данные обсужда-
емого исследования на разных видах спорта, с учетом 
степени важности ожидаемого события – соревнова-
ния, его сложности, выделить гендерные различия. Из-
вестно исследование гендерных различий в целевых 
ориентациях, проведенное Дудой [9], где у женщин вы-
явлена значительно большая эго-ориентация по срав-
нению с мужчинами, однако, в данном исследовании 
автора испытуемые не являлись спортсменами.

С. Эймс [8], проанализировав и обобщив исследова-
ния, выполненные в рамках теории достижения цели, 
назвал направленность эго-ориентированных целей 
ориентацией на производительность и отметил ее обу-
словленность неадекватной картиной познания их вла-
дельцев, отсутствием стремления к глубоким знаниям, 
их чрезмерно эмоциональными формами поведения и 
негативной реакцией на возникающие трудности. Кро-
ме того, автор обнаружил низкие корреляции данного 
типа целевых ориентаций с использованием эффектив-
ных стратегий обучения их обладателями.

В противоположность вышеописанному, для людей 
с целевой ориентацией на задачу характерно стремле-
ние к усвоению новых навыков, повышению собствен-
ных рекордов, достижению профессионализма в своей 
деятельности – для роста и развития своей личности; 
также следует выделить свойственное им объяснение 
достигнутых успехов приложенными усилиями и вы-
бранной стратегией. Объектами для сравнения до-
стижений приверженцев на задачу-ориентированных 
целей являются собственные достижения. В вышеу-
помянутом исследовании Эйди [7] с коллегами было 
обнаружено, что спортсмены с задача-ориентирован-
ными целями склонны воспринимать потенциально 
стрессовые события, т. е. спортивные соревнования, 
как возможность для новых достижений и личностного 
роста. Такое мнение созвучно с более ранними выво-
дами Г. Робертса [13], который утверждал, что достиг-
нутые высокие результаты деятельности могут рас-
сматриваться как самостоятельные условия, в которых 
спортсмен готов приложить максимальные усилия для 
преодоления трудностей предстоящего спортивного 

состязания. Авторы первого исследования делают еще 
одно важное заключение о том, что спортсмены с за-
дача-ориентированными целями не рассматривают 
конкуренцию как угрозу для себя и для своего успеха.

Направленность на задачу-ориентированные цели 
С. Эймс [8] называет ориентацией на мастерство, он 
отмечает, что нацеленные на мастерство студенты со-
средоточены на учебе, развитии компетентности, овла-
дении наиболее полной информацией и выбирают со-
ответствующие модели поведения и взаимодействия. В 
целом целевая ориентация на мастерство, согласно ут-
верждениям Эймса, связана с целями личностного раз-
вития, стремлениями к высоким достижениям и имеет 
такие положительные результаты, как повышение са-
моэффективности и настойчивости, принятие вызовов, 
готовность к сотрудничеству со сверстниками и общее 
благополучие. 

Дуда [9] в своей работе характеризует обсуждаемые 
виды целевой ориентации соответствующими утверж-
дениями: «Я чувствую себя успешным, когда я лучший» 
– в первом случае, и «Я чувствую себя успешным, когда 
я достигаю личной цели» – во втором. Приведем неко-
торые примеры из работы автора. Высказывания сто-
ронников эго-ориентированных целей: «Я показываю 
другим людям, что я лучший; я лучший; я явно превос-
хожу моих оппонентов; я выигрываю; я достигаю того, 
чего другие не могут достичь»; высказывания адептов 
задача-ориентированных целей: «Я достигаю личной 
цели; я работаю в меру своих способностей; я преодо-
леваю трудности; я упорно тружусь; я осваиваю то, чего 
не мог делать раньше, и т. д.».

Таким образом, основной идеей теории достижения 
цели является утверждение о влиянии типа целевой 
ориентации на качественно различные направления 
приложения усилий для достижения успеха в деятель-
ности. В спортивной деятельности изучение данной 
проблемы может способствовать повышению эффек-
тивности взаимодействия в системах «тренер – спор-
тсмен», «психолог – спортсмен», «психолог – тренер». 
Знание о влиянии направленности целей на результаты 
деятельности особенно важно в ситуациях, когда спор-
тсмен не уверен в своих способностях, в стрессовых 
состояниях после неудач, травм, поражений или убеж-
ден в том, что «если нет природной одаренности, то не 
стоит и пытаться развивать спортивные навыки – все 
равно не удастся достичь успеха». Кроме того, в спорте 
немало ситуаций, требующих снижения неадекватного 
оптимизма у спортсмена по поводу своих способно-
стей; преувеличение своего спортивного потенциала, 
по свидетельству Дж. Дуды, может способствовать бы-
строму достижению успеха, повышению самооценки и 
уверенности в себе, но и быстрому разочарованию и 
неуверенности в последующие годы. Опираясь на те-
орию достижения цели, также можно заключить, что 
целевая ориентация в спорте прогнозирует характер 
представлений субъекта об успехе и его трудоспособ-
ности, настойчивости, способности к сотрудничеству 
с другими людьми. Поскольку целеполагание лично-
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сти часто происходит под влиянием значимой группы, 
одной из перспектив проведения исследований на ос-
нове теории достижения цели может быть изучение 
влияния значимых других на формирование целевых 
ориентаций. В целом, следует отметить, что теория до-
стижения целеи имеет широкие перспективы исполь-
зования в спортивной сфере деятельности. 
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One of the most glaring indicators of the effectiveness 
of human activity is his ability in setting and achieving 
goals. Planned goals, being direct regulators of behavior, 
determine the quality of human interaction with other peo-
ple in one or another activity and emotional experiences 
that accompany these interactions. The achievement goal 
theory, which was elaborated to solve many problems of 
the education system, currently successfully adapted and 
used in a variety of fields, including the field of sports. The 
relevance of the study of this problem is determined by 
the need for the development and implementation of ef-
fective methods to achieve good results in sport. At the 
same it is important to preserve and improve physical and 

mental athlete`s health. The work examines various forms 
of target orientations and their role in shaping the adap-
tive behaviors of the sport`s subject, the achievement of 
the professional activity and personal development. The 
article discusses the possibility of applying this theory in 
practical sport field. It has a great importance to improve 
the efficiency of interaction between key stakeholders, re-
duce the negative effect of stressful situations and status 
of athletes, and develop and regulate of professionally im-
portant qualities. Also it can be considered as a productive 
part in the structure of psychological training of athletes.
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В статье приведены матери-
алы, основанные на результа-
тах проведенных исследований, 
посвященных вопросам анти-
коррупционного образования в 
системе профессиональной под-
готовки специалистов в области 
физической культуры и спорта. 
Представлены результаты ана-
лиза актуальности, сущности и 
особенностей коррупции как 
негативного социального явле-
ния. Рассмотрен опыт работы 
в данном направлении в от-
ечественной системе образова-
ния. Изложены направления и 
организационные формы, спо-
собствующие формированию 
антикоррупционного статуса 
у студентов вузов физической 
культуры на этапе их професси-
онального становления. Приво-
дятся сведения об использовании педагогических 
подходов, а также инструментария реализации 
антикоррупционного образования. Раскрываются 
основы антикоррупционного мышления и техноло-
гические аспекты формирования гражданственно-
сти в учебно-воспитательном процессе. 

Сущность коррупции рассматривается на уров-
не анализа научной и специальной литературы, 
а также с позиции полученных результатов соб-
ственных исследований. Приводятся авторские и 
собственные оценки состояния изучаемого вопро-
са, суждения и взгляды по поводу его решения. 
Раскрывается процесс формирования личности и 
её социализации в рамках учебно-воспитательной 
деятельности в вузе. Перечисляются недостатки 
функционирования воспитательной системы, при-
чины, порождающие снижение морально-этиче-
ских ценностей. Показано отношение студенческой 
молодёжи к коррупции как социальному явлению 
и борьбе с ней в новых социально-экономических 
условиях.

В статье рассматриваются 
уже известные и инновацион-
ные способы борьбы с корруп-
цией, в том числе в сфере фи-
зической культуры и спорта. 
Приводятся теоретические до-
воды построения системы анти-
коррупционной грамотности 
в вузах физической культуры. 
Предлагаются к обозрению и об-
суждению программы учебных 
дисциплин и специальных кур-
сов, направленные на формиро-
вание у студентов антикорруп-
ционного статуса. Описываются 
варианты нового построения 
воспитательного процесса как 
интегрированного, объединя-
ющего возможности учебного, 
внеучебного и тренировочного 
процесса для студентов вузов 
физической культуры. Рассма-

тривается феномен спорта с позицией его возмож-
ностей в решении вопроса коррупции. Приводятся 
доводы принятия эффективных решений по борь-
бе с коррупцией в условиях преобразования выс-
шей профессиональной школы.

Статья рассчитана на специалистов в области 
высшего профессионального образования, ру-
ководителей по воспитательной работе, ученых, 
аспирантов, магистрантов и студентов.

Ключевые слова: воспитание; социализация; кор-
рупция; система профессиональной подготовки; про-
фессиональное воспитание; учебно-воспитательный 
процесс; антикоррупционный статус; антикоррупцион-
ное образование.

Актуализация научных исследований по пробле-
мам коррупции в современной науке подтверждена 
нарастанием негативных явлений, связанных с влияни-
ем идеологии теневого поведения, что проявляется в 
обществе в виде коррупционных инцидентов. Данные 
тенденции обусловлены в определённой мере непод-
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готовленностью российского общества к реформам, 
экономическими деформациями, а также снижением 
эффективности воспитательной работы в социуме, 
сменой культурных ценностей, другими внешними и 
внутренними факторами [2]. Увеличение проявлений 
случаев коррупции может существенно усложнить 
процесс социально-экономических преобразований в 
стране, несмотря на постоянную работу по оптимиза-
ции законодательного обеспечения и активную анти-
коррупционную политику, проводимую российскими 
властями. Рынок коррупции, по данным авторитетного 
независимого агентства «Transparency International», в 
настоящее время оценивается в 300 миллиардов дол-
ларов [5]. Отмечается также рост коррупции в сфере 
физической культуры, профессионального спорта и 
спорта высших достижений [1, 4]. 

Аналитический обзор результатов исследований 
по коррупционной тематике в области физической 
культуры и спорта позволил установить, что в большей 
степени обнаруженный негатив имеет юридическую и 
экономическую основу. Однако необходимо осозна-
вать, что коррупционное поведение личности являет-
ся сложным процессом. Здесь на факторы внешнего 
окружения, а также специфику профессиональной де-
ятельности накладываются психологические, мораль-
но-этические характеристики самого человека. Следо-
вательно, социально опасное поведение основывается 
не столько на правовой безграмотности личности или 
ее пренебрежительном отношении к законами, сколь-
ко на установках социального поведения, выработан-
ного в обществе [6]. Основываясь на вышесказанном, 
можно сделать вывод, что в сложившейся ситуации 
необходимо целенаправленно уделять внимание про-
цессу формирования нормативно-ценностной системы 
личности.

Воспитание как базовый компонент профессио-
нального образования несет в себе социализирующую 
функцию. Результаты исследований показали, что в 
процессе обучения студенты включаются в систему 
общественных отношений, усваивая и реализуя в сво-
ем поведении социальные нормы, предписываемые 
им как представителям соответствующей группы в 
структуре общества, а также формируя собственные 
личностные нормы, с помощью которых они опреде-
ляют для себя культуру поведения и мышления [2]. По 
мнению специалистов, недостаточная эффективность 
воспитательной работы в системе высшего професси-
онального образования отрицательно отражается на 
морально-этических установках студенческой моло-
дежи, адаптирующихся к реалиям жизни в обществе на 
фоне широкого распространения антиправового мыш-
ления. Результатами подобной адаптации является то, 
что выпускники российских вузов нередко оценивают 
коррупцию как инструмент достижения цели. В связи с 
этим возникает необходимость рассматривать вопро-
сы коррупции и антикоррупции в системе современ-
ной вузовской профессиональной подготовки. Данный 
вид подготовки должен быть направлен на формиро-

вание антикоррупционных компетенций в учебно-вос-
питательном процессе.

Результаты собственных исследований по установ-
лению наличия антикоррупционной направленности 
профессионального образования студентов физиче-
ской культуры показали ее полное отсутствие. Однако, 
обращаясь к опыту российских учебных заведений, 
были получены сведения, указывающие на то, что пе-
дагогическая общественность активно включилась в 
процесс формирования антикоррупционного мыш-
ления подрастающего поколения. В частности, ведет-
ся работа по внедрению антикоррупционных блоков 
в уже имеющиеся программы дисциплин базового 
уровня (всеобщая история, история, обществознание), 
включенных в Государственный образовательный 
стандарт среднего (полного) общего образования. 
Для учебных заведений среднего специального обра-
зования формируются специализированные учебные 
курсы соответствующей направленности. В ряде рос-
сийских вузов в учебно-методические комплексы ряда 
дисциплин внесены разделы, посвященные проблемам 
коррупции. Также читаются специальные курсы, имею-
щие своей целью формирование антикоррупционного 
мышления и поведения студентов на основе интегри-
рования социологических, общефилософских и специ-
ально-криминологических знаний. Содержательная 
часть таких учебных дисциплин представлена истори-
ей развития коррупции, обзором зарубежного анти-
коррупционного законодательства, вопросами юри-
дической ответственности, негативного воздействия 
коррупции на экономику и социум. Многие разработ-
чики учебных курсов высказывают мнение о том, что 
программа формирования антикоррупционного мыш-
ления должна быть междисциплинарной, интегратив-
ной, содержание которой можно раскрыть модульно 
в рамках различных учебных дисциплин. Поддерживая 
мнение многих педагогов [3, 4], считаем, что для ком-
плексного решения задач антикоррупционного воспи-
тания необходимо особо акцентировать внимание на 
этической стороне проблемы и психологических осо-
бенностях студентов. 

Большое внимание уделяется разработке образо-
вательных программ антикоррупционной тематики в 
рамках обязательного повышения квалификации пе-
дагогов. Анализ учебно-методических материалов по 
обсуждаемой проблеме показал, что антикоррупци-
онное просвещение рассматривает проблему только с 
юридической и экономической позиции. В то же вре-
мя психолого-педагогическим и социальным аспектам 
уделяется незаслуженно мало внимания. 

Результаты проведенных исследований позволили 
установить необходимость формирования антикор-
рупционных установок прежде всего у преподавателей 
высшей школы, готовящих специалистов в том числе 
для сферы физической культуры и спорта. Только при 
условии повышения уровня социальной и професси-
ональной ответственности педагогов появляется воз-
можность транслировать их гражданскую позицию на 
студентов через учебный процесс.
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Полученные сведения показывают, что в учебных 
заведениях используются формальный и неформаль-
ный подходы к реализации антикоррупционного об-
разования. Для формального подхода разработан ряд 
методических рекомендаций по формированию анти-
коррупционного мышления как в рамках имеющихся 
образовательных дисциплин, так и для спецкурсов. 
Инструментарий реализации неформального подхо-
да представлен деловыми играми, конкурсами (эссе, 
проектов), созданием фильмов, подготовкой стендов, 
проведением социологических исследований силами 
студентов. Вместе с этим удалось установить слабое 
взаимодействие образовательных учреждений с обще-
ственными подростковыми и молодежными органи-
зациями, творческими союзами, волонтерскими цен-
трами, органами юстиции и охраны правопорядка по 
вопросам антикоррупционного воспитания в рамках 
неформального подхода.

Учитывая все вышесказанное, необходимо при-
знать, что вопреки всем усилиям, прилагаемым пе-
дагогической общественностью, ситуация остается 
проблематичной. Коррупционные инциденты и их 
расследования демонстрируют несовершенство со-
временного антикоррупционного образования. Исто-
рический опыт свидетельствует о сложности опера-
тивного решения поставленной задачи по причине 
консервативности мышления в области педагогиче-
ской деятельности [2].

Результаты решения подобных воспитательных за-
дач в России в последние годы (антинаркотическое и 
половое воспитание) показывают невысокую эффек-
тивность приоритетного использования информаци-
онно-просветительского, формального метода. Увели-
чение числа лекций и бесед по проблемам коррупции 
может способствовать знанию учащихся о данном 
явлении, но не гарантирует отказ от коррупционных 
действий в будущем. Следовательно, необходимо об-
ратиться к возможностям альтернативных методов 
воспитательной работы со студенческой молодежью. 
Подбор таких методов должен происходить с учетом 
того, что нравственные ориентиры поведения лич-
ности в обществе выражаются, в первую очередь, по-
средством гражданского поведения, основой которого 
является активная гражданская позиция. 

В контексте исследуемой нами проблемы необхо-
димо заострить внимание на социально-правовом и 
морально-этическом аспектах гражданственности, по-
скольку именно они формируют основу антикорруп-
ционного мышления. При этом необходимо уделять 
внимание не только правовому аспекту формирования 
неприятия коррупции у будущих работников сферы 
физической культуры и спорта, но и в обязательном 
порядке акцентировать внимание на вопросах мораль-
но-нравственного обоснования опасности этого нега-
тивного явления. 

Резюмируя вышеизложенное, можно сказать, что 
антикоррупционное мышление является неотъем-
лемой чертой сформированной личности с высоким 
уровнем гражданского самосознания, настроенной 
на самореализацию в обществе с учетом высоких мо-
рально-нравственных характеристик. Такое сознание и 
поведение формируется посредством антикоррупци-
онного образования, имеющего целью формирование 
антикоррупционного мировоззрения, умений и навы-
ков антикоррупционного поведения, то есть социаль-
ной антикоррупционной компетентности. 

Изучение опыта антикоррупционного образования 
в российских учебных заведениях выявило широкое 
использование формального информационно-просве-
тительского подхода, недостаточное морально-нрав-
ственное обоснование неприятия коррупции и невы-
сокий уровень активной вовлеченности студенчества 
в осознание опасности коррупционного поведения. В 
связи с этим существует необходимость дальнейшего 
поиска методик, инструментария, показателей и крите-
риев эффективности формирования антикоррупцион-
ных установок у будущих профессионалов сферы физи-
ческой культуры и спорта.
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The article presents materials based on the results of 
the conducted researches devoted to questions of anti-
corruption education in the system of vocational training 
of experts in the field of physical education and sport. It is 
also showed results of the relevance analysis, essence and 
features of corruption as a negative social phenomenon. 
The article presents directions and organizational forms 
promoting formation of the anti-corruption status in stu-
dents of higher education institutions of physical educa-
tion at a stage of their professional formation. Data on use 
of pedagogical approaches, and also tools of realization of 
anti-corruption education are provided.

The essence of corruption is considered at the level 
of the analysis of scientific and special literature, and also 
from a position of the obtained results of own researches. 
It is revealed the process of personality formation and its 
socialization within teaching and educational activity in 
higher education institution. It is listed shortcomings of 
functioning of educational system and reasons generating 
decrease in moral ethical values. The attitude of student’s 
youth to corruption as to the social phenomenon and fight 
against it in the conditions of new social and economic 
conditions is shown.

The article is designed for experts working in the field 
of higher education, heads responsible for educational af-
fairs, scientists, graduate students, undergraduates and 
students.

Keywords: education; socialization; corruption; sys-
tem of vocational training; professional education; teach-
ing and educational process; anti-corruption status; anti-
corruption education.

References:
1.	 Antonov V. V. Korruptsiia v sfere sportа. Aktual’nye prob-

lemy prava i gosudarstva v 21 veke; materialy Mezhdun-
arodnoi nauchno-prakticheskoi konferentsii [Actual prob-
lems of state and law in the 21st century; materials of 
the International scientific-practical conference], 2009, 
pp.242-247 (in Russian).

2.	 Kurdiukov B. F. Metodologiya of high school vocational 
training of students. Fizicheskoe vospitanie studentov 
tvorcheskikh spetsial’nostei [Physical education of the 
students of creative profession], 2001, no. 6, pp. 27-30 
(in Russian).

3.	 Kurdiukov B. F., Shestakov M. M. Professional education 
in system of training of specialists on physical culture. 
Fizicheskaia kul’tura, sport – nauka i praktika [Physical 
Education, Sport –Science and Practice], 2009, no. 4, pp. 
25-28 (in Russian).

4.	 Mutko V. L. Next year will be devoted to the fight against 
corruption. Three methods of combating match-fixing. 
«Sport-Ekspress» [Sport-Express]. Available at: http://
www.sport-express.ru/newspaper/2006-12-21/2_1/ 
(Accessed 11.02.2014) (in Russian)

5.	 Annual corruption market in Russia has reached 
$ 300 billion. Available at: http://www.ng.ru/eco-
nomics/2009-11-18/4_corruption.html. (Accessed 
02.10.20141) (in Russian)

6.	 Romanenko E. A. Development of the personality in sys-
tem of the public relations. Ekonomika. Pravo. Pechat’. 
Vestnik KSEI [Economics. Right. Print. Bulletin of KSEI], 
2013, no. 3, pp. 189-192 (in Russian).

ANTI-CORRUPTION EDUCATION OF STUDENTS IN HIGHER 
EDUCATION INSTITUTIONS OF PHYSICAL EDUCATION 
Kurdyukov B., Doctor of Pedagogical Sciences, Professor,  
Romanenko E. , Graduate student, Social and Pre-school Pedagogy Department, Kuban State University 
of Physical Education, Sport and Tourism, Krasnodar. 
Contact information for correspondence: 350015, Russia, Krasnodar, Budennogo Str., 161, 
e-mail: albelotserkovets@mail.ru

Профессиональное образование



НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ ЖУРНАЛ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, 
СПОРТ – НАУКА И ПРАКТИКА

2 / 2015

Оригинал-макет – В. А. Прусова, 
М. И. Калашников.

Корректор – С. С. Деркачева.
Переводчик – Ф. Н. Шарикова.

Подписано к печати 22.06.2015 г.
Формат 60х90/8

Бумага для офисной техники
Усл. печ. л. 10,5. Тираж 100 экз.

Выпуск в свет: 25.06.2015 г.
Свободная цена

Редакционно-издательский отдел
Кубанского государственного университета

физической культуры, спорта и туризма
350015, г. Краснодар, ул. Буденного, 161

Издание предназначено для читателей старше 16 лет

Отпечатано в типографии ИП Калашников.
350089, г. Краснодар, пр. Чекистов, 22.

dusya95@yandex.ru


	Обложка
	Страница 1


